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41. Introduction
Quels rôles ont les émotions ressenties par les enseignant-e-s sur leur sentiment d’auto-
efficacité ? Une émotion est une réaction psychologique et physique à une situation. Elle a de 
prime abord une manifestation interne et génère une réaction extérieure. Elle est provoquée 
par la confrontation à une situation et à l’interprétation de la réalité. L’émotion inclut un 
comportement physiologique, des comportements expressifs et une conscience. Au fil des 
lectures faites à l’intention de ce mémoire, le constat est que la gestion des émotions joue un 
rôle capital sur notre manière de faire. Pour l’enseignant-e, cela peut avoir une incidence sur 
le climat de la classe, la qualité des apprentissages, l’engagement auprès des élèves, la 
motivation, ce qui forme le sentiment d’efficacité personnelle.
Le concept de sentiment d’auto-efficacité, qui est basé sur quatre sources, est la croyance d’un 
individu en sa capacité de réaliser une tâche, un apprentissage, un défi, etc. qui va le motiver  
ou non, à s’engager dans l’action et à persévérer pour atteindre un objectif. Le sentiment 
d’efficacité personnelle concerne les évaluations de ses aptitudes par le sujet. Cela diffère de 
l’estime de soi, qui concerne les évaluations de sa « valeur » personnelle.
Durant nos années d’expérience, nous avons remarqué que les enseignant-e-s pouvaient être
motivé-e-s ou démotivé-e-s, perdre confiance en eux-elles ou au contraire se sentir efficaces 
et compétent-e-s selon les émotions vécues en classe. Le domaine des émotions reste un sujet 
peu discuté et dans lequel il n’y a pas beaucoup de soutien, d’accompagnement dans les 
établissements. Cette question nous a paru pertinente et intéressante et nous a donné l’envie 
d’investiguer dans ce domaine. Cette recherche a donc pour but de voir si les émotions vécues 
par les enseignant-e-s les questionnent et influencent leur attitude, leur enseignement ou leur 
sentiment d’efficacité personnelle.
Notre recherche a été effectuée auprès d’un échantillon de 6 enseignant-e-s dans une école de 
la Riviera et d’une école pour enfants atteints d’autisme près de Genève.
La méthode de recherche se base sur deux questionnaires, l’un pour mesurer le sentiment 
d’efficacité personnelle, l’autre pour identifier le lien entre les émotions et le sentiment 
d’efficacité personnelle, lien qui est maintenant présenté.
52. Liens entre émotions et sentiment d'efficacité personnelle via la 
source des états physiologiques et émotionnels
Les émotions font partie des aspects essentiels de la vie. Elles surviennent au travers de notre 
corps, qui nous donne des informations élémentaires. Dans cette phase, elles sont non 
contrôlables. Nous ressentons, par exemple, notre cœur qui s'emballe, un frisson qui descend 
le long de notre échine, nos joues qui s'enflamment, nos muscles qui se crispent ou se 
détendent. L’individu peut ressentir de la peur, de la joie, de la tristesse, par exemple. A partir 
de ces éléments de connaissance physiologique, les émotions peuvent devenir cognitives par 
le traitement de l'information. De plus, les expériences vécues, la manière d'interpréter et le 
contexte social ont un poids considérable sur le fonctionnement cognitif des émotions. Tout 
cela permet à l'être humain de s'adapter aux situations qui se présentent à lui. Si « ses 
capacités d'adaptation ne peuvent traiter les exigences perçues d'un événement, [cela]
engendre des pensées de catastrophe, une réaction émotionnelle et des sentiments de détresse 
et d'anxiété » (Reeve, 2012, p. 278). Il est donc bien clair qu'au travers des émotions et des 
interprétations que l’individu en fait, sa manière éventuelle de rebondir face à l’inattendu,
induit sa capacité d'adaptation. Cette capacité de réagir ou non aux événements hasardeux de 
la vie s’appelle le sentiment d’efficacité personnelle (Carré, 2004). En effet, le sentiment 
d’efficacité personnelle représente le fait d'oser ou de ne pas oser affronter des situations 
spécifiques. 
Ce mémoire vise donc à analyser le lien entre les émotions ressenties et interprétées par les 
enseignant-e-s et leur sentiment d’efficacité personnelle, qui est « la croyance de l’individu en 
sa capacité d’organiser et d’exécuter la ligne de conduite requise pour produire des résultats 
souhaités » (Bandura, 2003/2007, p. 12).
Ainsi, en pouvant gérer l'événement intimidant, qui donne des doutes, du stress, en améliorant 
la capacité d'adaptation (soit d’avoir la possibilité de conduire ses émotions), la personne 
augmente son sentiment d'efficacité personnelle. Cela représente un processus en 
circonvolution à double sens, puisque l’auto-efficacité permet une certaine maîtrise des 
émotions, comme le présente Reeve (2012) en exprimant que dès que l'auto-efficacité 
augmente, la peur et l'anxiété s'éclipsent. 
A titre d'illustration, Reeve (2012) évoque, en exemple, l'image d’un enfant qui est à la 
piscine et qui attend son tour pour sauter du plongeoir. Dans cette démarche, sa motivation 
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des plongeons des individus le précédant, des commentaires et points de vue des personnes 
qui l’entourent et du message que lui envoie son corps.
Une information seule ne suffit pas à prendre une décision. L'enfant, par sa réflexion, fait un 
choix parmi les informations à suivre en estimant leur importance et en jugeant, de manière 
globale, son sentiment d'auto-efficacité (Reeve, 2012). 
Il en est de même dans la vie au quotidien pour tout individu. Fréquemment, il faut prendre 
des décisions qui nécessitent une prise en compte d’éléments divers pour faire un choix.
L’idée peut être illustrée par deux exemples :
 Un-e conducteur-trice est assis-e au volant de sa voiture sur une route cantonale. Il-
elle a rendez-vous et il-elle est pressé-e. Devant lui-elle avance, à très petite vitesse, un 
véhicule tirant une caravane. L’automobiliste, souhaitant rouler plus rapidement désire
dépasser. Plusieurs facteurs se présentent à lui-elle comme le temps qui lui reste pour 
arriver à destination, la situation de l’espace (s’il y a des contours, l’état de la 
chaussée, la circulation en sens inverse, la longueur du convoi le précédant), le code 
de la route, ce que lui dicte son corps au travers de ses viscères, ce qui pourrait être de 
la peur, de la colère (soit des émotions). Via ces informations, le-la conducteur-trice
décidera de dépasser ou non, selon son sentiment d’efficacité personnelle basé sur 
toutes ces indications.
 Un-e enseignant-e constate qu’un de ses élèves de 4P ne fait que rarement ses devoirs, 
malgré les explications de l’importance de ce travail journalier et la vérification du 
contenu de son sac d’école (pour qu’il ait toutes ses affaires à la maison). Cette 
situation l’agace profondément, ses émotions se dévoilent par ses muscles qui se 
crispent, particulièrement ceux de la mâchoire. Il-elle marmonne qu’il y a des règles à 
respecter. Il-elle se souvient aussi de la situation familiale difficile pour cet enfant. 
Tous ces échos résonnent en lui-elle. Il-elle pèse l’influence de chaque renseignement, 
afin d’écouter son sentiment d’auto-efficacité : il-elle désirerait prendre contact avec 
les parents de cet élève pour parler du problème, mais en gardant une attitude 
professionnelle. En serait-il-elle capable ?
Ces deux exemples ne sont pas uniques en leur genre. Que les individus soient des enfants ou 
des adultes, ils se trouvent constamment face à des décisions à prendre. Ils doivent donc 
mesurer les différentes informations à leur disposition (dont les « résonances » de leur corps, 
l’environnement et l’étiquetage social, qui peuvent produire certaines émotions) pour choisir 
7ce qu’ils vont faire, selon, finalement, le niveau de leur sentiment d’efficacité personnelle qui 
se dessine après cette interprétation. 
3. Les émotions en milieu scolaire
D’après Curchod-Ruedi, Doudin et Meylan (2013), l’expérience émotionnelle des enseignant-
e-s a été abordée seulement récemment. Il a été constaté que cette dimension intervient dans 
la pratique de leur profession et qu’elle a une incidence directe sur l’expérience émotionnelle 
des élèves et sur leurs apprentissages. Par ce fait, les enseignant-e-s devraient avoir développé 
la conscience de leurs propres émotions et la capacité de les gérer, la reconnaissance et la 
compréhension des émotions des autres (des élèves, des parents, des collègues, par exemple) 
et  la capacité d’empathie pour que la situation puisse être la plus performante possible.
Parler des émotions dans le cadre scolaire peut amener à de la résistance, particulièrement s’il 
s’agit de mépris, de dégoût, de peur, de culpabilité, de honte. En effet, cela peut engendrer 
une crainte de jugement d’autrui et la perte d’estime de soi. Selon Curchod-Ruedi, Doudin et 
Meylan (2013), les leaders d’un établissement scolaire, quant à eux, comme les doyen-ne-s, 
présentent une moins grande vulnérabilité émotionnelle face à la violence à l’école, car ils-
elles ont tendance à dédramatiser la situation. Cela représente un haut niveau de compétence 
métaémotionnelle1, acquis grâce à l’attention portée aux comportements psychologiques et 
relationnels des élèves et à leur capacité à évaluer cognitivement les événements.
Par ailleurs, il a été remarqué que, selon le genre de l’enseignant-e, cela peut changer dans la 
compréhension des émotions. Les femmes sont plus sensibles que les hommes sur l’effet de la 
manifestation de leurs émotions aux élèves. Quant aux hommes, ils régulent plus leurs 
émotions lorsque c’est une fille qui agresse que si c’est un garçon, ce qui n’est pas le cas des 
femmes, qui réagissent, dans cette circonstance, plus à égale mesure (Curchod-Ruedi, Doudin 
& Meylan, 2013).
André (2013) parle des enseignant-e-s qui sont régulièrement confronté-e-s à des situations 
difficiles d’élèves, comme :
1 Compétence métaémotionnelle : connaissance consciente qu’une personne a de ses émotions et de celles des 
autres ; capacité du sujet à réguler son ressenti émotionnel ainsi que l’expression à autrui de ses émotions.
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hémiplégique en classe, qui souffre et pour lequel il est impossible d’intervenir dans sa 
douleur, par exemple),
 être confronté à la misère du monde de manière directe et prolongée,
 se trouver aux prises avec un élève se présentant en grande difficulté d’apprentissage. 
Tout cela soulève des émotions fortes, de la souffrance. Afin de se protéger, certain-e-s 
enseignant-e-s tentent de mettre à distance la situation, cultivent l’indifférence, d’autres 
portent les situations parfois même jusqu’à l’épuisement et la plupart se retrouvent entre deux, 
tant bien que mal.
Les enseignant-e-s sont amené-e-s à vivre des situations qui engendrent des frustrations et la 
tension peut monter en eux-elles. Leur responsabilité est de rester en contact avec leurs 
émotions et avec le mode de fonctionnement de leur pensée. Leur liberté est de consentir ou 
non à un débordement émotionnel, en sachant qu’il est possible de contrôler ce phénomène au 
début et  que cela devienne ensuite plus difficile (Favre, 2010). Pour illustrer cela, nous avons 
pu rencontrer une enseignante qui était dans une situation critique : elle enseignait dans une 
classe de 4 P, dont certains élèves, dont un en particulier, étaient difficiles à gérer au niveau 
du comportement. Il y avait déjà eu passablement d’événements difficiles à résoudre durant la 
journée concernant ces enfants. La gestion de ses émotions avait largement été mise à 
contribution. Durant la leçon, l’élève se promenait avec un poinçon à la main, tout en 
gesticulant. L’enseignante est intervenue en lui demandant de suivre la procédure demandée 
pour le déplacement des poinçons (enfermer la pointe à l’intérieur de la main) pour éviter tout 
risque d’accident. Le garçon a alors empoigné son poinçon et l’a brusquement rapproché de 
son visage, pique face à lui. Il s’est arrêté à quelques centimètres de ses yeux. L’enseignante a 
eu tellement peur que deux solutions lui ont traversé l’esprit : 
1. ou elle s’emparait violemment de l’enfant au risque de lui faire mal, ce qui aurait 
entraîné un cercle vicieux de violence,
2. ou elle quittait momentanément la classe pour se laisser l’occasion de gérer ses
émotions et de se détendre avant de continuer la leçon. 
Elle a choisi la deuxième solution (en sachant qu’un aide2 à l’enseignant était en classe et que 
les élèves n’étaient pas seuls).
2 Dans cette situation, il s’agit d’un monsieur qui fonctionne comme aide à l’enseignant(e), d’où le masculin de 
ce nom.
9En autre exemple, dans un genre différent : une enseignante de 3P avait un élève qui se 
dévalorisait dans chaque activité par des manifestations verbales. Ces affirmations 
constituaient une source d’indices fertile pour inférer le sentiment d’auto-efficacité de cet 
élève, qui était manifestement bas. Autant dire qu’il ne prenait aucune initiative et avait de la 
peine à participer aux apprentissages. Le jour où il a levé la main pour répondre à la demande 
de l’enseignante, geste répété à plusieurs reprises, cela a provoqué chez cette enseignante une 
avalanche d’émotions de plaisir et de joie. Elle a bien sûr encouragé l’enfant dans cette voie et 
a eu envie de partager ce moment agréable avec ses collègues proches.
En résumé, la relation avec des élèves est un lieu d’investissement qui peut produire de la 
souffrance, de la peur ou du plaisir. Mais il ne saurait être inexistant (André, 2013).
4. Le sentiment d’auto-efficacité perçu par les enseignant-e-s
« Parvenir à créer un environnement d’apprentissage favorable au développement des 
compétences cognitives repose fortement sur les talents et sur l’efficacité personnelle de 
l’enseignant » (Bandura, 2003/2007, p. 363). Les enseignant-e-s qui ont un sentiment élevé 
d’efficacité pédagogique, estiment qu’en faisant des efforts et en utilisant des techniques 
appropriées, il est possible de gérer des élèves difficiles. Ils-elles vont servir de guide, seront 
en mesure de les valoriser et d’établir un climat de classe favorable. Si les enseignant-e-s ont 
confiance en eux-elles, ils-elles ne vont pas prendre les remarques ou le comportement 
inadéquat des élèves perturbateurs contre eux-elles. Ainsi, ils-elles pourront s’adonner 
efficacement aux activités scolaires. 
Comme le dit Gaudreau (2013), en milieu scolaire, le sentiment d’auto-efficacité comporte 
deux dimensions principales : le sentiment d’efficacité générale et le sentiment d’efficacité 
personnelle. 
Le sentiment d’efficacité générale renvoie à la croyance que l’enseignant peut 
influencer la réussite scolaire d’un élève malgré l’influence des facteurs extrascolaires 
[…]. Le sentiment d’efficacité personnelle correspond à la croyance de l’enseignant en 
sa capacité à enseigner aux élèves de manière efficace et à la croyance que ses 
interventions produiront les effets attendus chez les élèves (Gaudreau, 2013, p. 181).
Dans un tel climat de confiance, les élèves motivés auront l’envie de persévérer et continuer 
d’apprendre. Dans le cas contraire, si l’enseignant-e a un sentiment d’efficacité personnelle 
faible, il-elle va vite se retrouver submergé-e par les problèmes de discipline. Il-elle va utiliser 
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des récompenses et des sanctions pour garder le contrôle sur la gestion de classe. Il-elle ne va 
pas croire en la capacité de ses élèves et va avoir tendance à les laisser de côté. Envahi-e par 
les émotions, il-elle risque de perdre pied, seul-e, face à ses élèves. Etant donné la difficulté 
de cette profession face au sentiment d’auto-efficacité, comme le cite Gaudreau (2013) : « vu 
l’épuisement professionnel, il s’avère important d’offrir des activités de formation continue 
sensible au vécu émotionnel des enseignants et capable de répondre à leurs besoins » (p. 192).
Comme les émotions influencent fortement le sentiment d’auto-efficacité d’une personne, il 
est important d’offrir la possibilité aux enseignant-e-s de se former dans ce domaine et de 
pouvoir partager leur vécu quotidien en classe ou au sein de l’école.
Après avoir tissé des liens entre les émotions et le sentiment d’efficacité personnelle, le 
concept d’émotion va être présentement défini.
5. Les émotions
5.1. Evolution historique de la littérature sur les émotions
Les recherches sur les émotions remontent à l'antiquité grecque (Puozzo Capron & Piccardo, 
2013). Depuis le 19e siècle, l'évolution sur le sujet est manifeste, transformation graduelle qui 
va maintenant être présentée chronologiquement. Il est intéressant de remarquer que les 
résultats de recherche ont parfois amené à des conclusions contradictoires.
5.1.1. Du 19e siècle aux premiers pas dans le 20e siècle
Selon Wood, Green Wood, Boyd et Hétu (2009), Darwin a mis sur pied une théorie générale 
de l'évolution de l'espèce et des origines animales de la nature humaine. Son argumentation 
démontre que les émotions sont innées et universelles, qu'elles jouent un rôle crucial dans la 
communication sociale au travers des expressions faciales et corporelles et qu'elles sont 
directement liées au système nerveux. 
Vygotski (2003) évoque, lui aussi, le fait que Darwin considère les sentiments humains3 étant 
d'origine animale, tout comme l'homme dans son ensemble, et que cela ne prête guère à 
discussion. James, l’un des grands lecteurs de Darwin, poursuit ses recherches dans le même 
domaine (Wood et al., 2009). Selon lui, les émotions dépendent du système nerveux 
3 Sentiments humains : termes utilisés par Vygotski lui-même, ce qu’il considère comme le « saint des saints » 
intérieur de l’âme humaine ou de la communauté d’expression des émotions (Vygotski, 2003, p.124).
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périphérique et des aires somatosensorielles et motrices déjà localisées dans le cortex. A la 
même époque, le physiologiste et psychologue Lange formule une théorie très similaire. La 
fusion de ces deux théories a donné la théorie de James-Lange. D'après Vygotski (2003), le 
premier est physiologiste, le second psychologue. Ces deux spécialistes pensent, à l'inverse de 
leurs prédécesseurs, que, suite à la perception d'un événement, des modifications organiques 
réflexes (produites par les organes internes) surviennent. Par exemple, dans cette théorie, 
formule classique de James, nous sommes affligés parce que nous pleurons et non l'inverse, 
ou nous pleurons parce que nous sommes affligés. Reeve (2012) l'explique en ces termes : 
« l'expérience émotionnelle suit et dépend de nos réponses corporelles et comportementales » 
(p. 381), ce qui implique que le stimulus donne une réaction de l'organisme, qui lui-même 
donne une émotion. James a effectué une distinction entre les émotions inférieures (comme la 
frayeur, la colère, le désespoir) et les émotions supérieures (émotions plus subtiles, comme le 
sentiment religieux ou amoureux), ce qui concerne en particulier la sphère intellectuelle, peu 
considérée jusqu'à ce jour. Il désirait sauver les émotions supérieures de l'interprétation 
matérialiste, qui lui était reprochée. James réplique que seuls les organes sensoriels, qui 
permettent d'avoir des sensations et des perceptions, sont des processus matériels. C'est ce que 
l'homme tient de l'animal, puisqu'il s'agit d'une simple fonction de son activité organique. 
Quant aux émotions supérieures, qui ne sont pas connues des animaux, elles se sont 
développées et perfectionnées au cours de l'histoire et du développement de l'humain 
(Vygotski, 2003). La théorie de James-Lange sera sérieusement ébranlée par Cannon et Bard 
à la fin des années 1920. Pour eux, le stimulus émotionnel capté par les sens arrive au 
thalamus, qui le transmet simultanément à l'hypothalamus, lequel active le système nerveux 
central et le cortex, de manière simultanée et indépendante (Wood, Green Wood, Boyd &
Hétu, 2009) (Voir figure 2). L'élément central des recherches de Cannon consiste à démontrer 
l'existence d'un état émotionnel chez l'animal en l'absence même de réactions végétatives 
correspondantes. Il a montré que le substrat matériel des émotions n'est pas un mécanisme 
extracérébral, ni un mécanisme extérieur au cerveau humain, mais que c'est un mécanisme 
cérébral (Vygotski, 2003).
5.1.2. Dès la moitié du 20e siècle
En 1960, la psychologue Arnold écrit qu'une émotion est une tendance à aller vers ce qu'on 
juge bon et à éviter ce qu'on juge mauvais, qu'aucun stimulus ne peut déclencher une émotion 
sans avoir été d'abord évalué, en y ajoutant le traitement de l’information (les attentes, les 
souvenirs, les croyances, les buts, les jugements et les attributions) par le sujet. Cette 
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évaluation est ainsi complète, c’est elle qui crée l'émotion et non le stimulus. Arnold a précisé 
la manière dont les évaluations, la neurophysiologie et l'excitation collaborent dans la 
production de l'expérience et dans l'expression de l'émotion en se focalisant sur : 
 la manière dont un événement produit une évaluation bonne ou mauvaise, 
 la génération de l'émotion qui en découle,
 l'expression de l'émotion ressentie dans l'action. 
Elle a accordé une importance particulière aux voies neurologiques dans le cerveau : les 
structures du système limbique, comme l'amygdale, évaluant automatiquement la tonalité 
hédonique des informations sensorielles selon les différentes rencontres de l'environnement 
(Voir figure 2). Pour elle, le fait d'aimer ou de ne pas aimer est l'émotion ressentie (Reeve, 
2012 ; Wood, Green Wood, Boyd & Hétu, 2009). Cette théorie de l'évaluation d'Arnold 
deviendra le point de départ de la plupart des théories cognitives de l'émotion. Lazarus l'a, par 
ailleurs, utilisée comme base pour sa théorie, en mettant en valeur les processus cognitifs qui 
interviennent entre les événements importants de la vie et la réalité physiologique et 
comportementale, en proposant toutefois un processus d'évaluation un peu différent et en 
avançant que le déclenchement des émotions est conscient. Il a élargit le principe général 
d'évaluation d'Arnold dans une conceptualisation plus complexe en affirmant que, lorsque le 
bien-être des personnes est en jeu, ces personnes évaluent alors aussi les dommages, menaces 
ou avantages potentiels auxquels elles font face. L'évaluation devient donc motivationnelle, 
avec des buts. Ainsi, les motifs personnels des individus se trouvent au cœur du processus de 
l'émotion. Lazarus a qualifié sa théorie de l'émotion de théorie cognitivo-motivationnelle-
relationnelle (Reeve, 2012 ; Wood, Green Wood, Boyd & Hétu, 2009). 
A la fin des années 1960, pour mettre à l’épreuve la thèse universaliste de Darwin (où les 
expressions faciales et corporelles sont un mode de communication inné, ce qui représente un 
trait d’union entre les humains et les animaux), les psychologues Ekman et Izard soutiennent 
que ces attitudes et gestes ne sont pas acquis, mais qu'ils sont déterminés par l'apprentissage et 
la culture, ce qui, suite à leurs propres études, sera démenti (Wood, Green Wood, Boyd et 
Hétu, 2009).
5.1.3. Entre le 20e et le 21e siècle
À la fin du 20e siècle, le neuroscientifique LeDoux a, quant à lui, découvert l'existence de 
deux circuits émotionnels dans le cerveau : un circuit rapide, imprécis, non conscient et 
difficilement contrôlable, qui détecte la valeur émotionnelle, et un circuit plus lent, plus précis 
et plus contrôlé, qui module plus ou moins l'autre circuit et qui décode le stimulus. Il soutient 
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aussi la théorie d'Arnold en affirmant que le système limbique (l'amygdale en particulier) est 
le centre focal du cerveau qui évalue la signification émotionnelle des stimuli (Reeve, 2012 ; 
Wood, Green Wood, Boyd & Hétu, 2009).
Quant à Damasio, neurologue, il pense que l'émotion est en quelque sorte la représentation 
cognitive de notre état corporel, ce qui permet d'établir un lien entre la réaction automatique 
de l'organisme et le stimulus qui l'a provoquée (Wood, Green Wood, Boyd & Hétu, 2009).
Damasio (2010/2010) parle des émotions qui prennent naissance lors des événements 
importants de la vie en faisant réagir notre corps et notre esprit : « Les émotions se mettent en 
branle lorsque les images traitées par le cerveau font entrer en action un certain nombre de 
régions déclenchantes, par exemple l'amygdale ou certaines régions du lobe frontal du 
cortex » (p. 137) (Voir figures 1 et 2). Selon l'hypothèse des marqueurs somatiques de 
Damasio de 1994, les réactions physiologiques associées aux émotions laissent une trace dans 
la mémoire. Nos expériences se retrouvent donc avec une étiquette positive ou négative. Cela 
implique que les individus possèdent des marqueurs qui permettent d'évaluer rapidement le 
caractère d'une situation ou d'une décision à prendre selon son caractère désirable ou non 
désirable (Wood, Green Wood, Boyd & Hétu, 2009).
Figure 1 : les lobes du cortex
http://lancien.cowblog.fr/categorie-178054/1.html
8.08.2014, 16h.35
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Figure 2 : vue d'un seul hémisphère. Les centres amygdaliens se trouvent dans les deux 
hémisphères au bout des deux circonvolutions de l'hippocampe.
http://lancien.cowblog.fr/categorie-178054/1.html
8.08.2014, 16h.35
5.2. Mais en fait, qu'est-ce qu'une émotion ?
« Qu'est-ce qu'une émotion ? » est une question fondamentale, qui, si nous y réfléchissons 
bien, peut désappointer le-la meilleur-e des académicien-ne-s de la langue française. Il est 
bien difficile d'apporter une définition en tant que telle à ce terme pourtant si souvent utilisé 
dans le langage courant. 
Reeve (2012) fait remarquer que : « la difficulté à définir l'émotion pourrait laisser perplexe 
au premier abord, parce que les émotions semblent si simples dans les expériences 
quotidiennes » (p.345). Ria (2005) pense aussi que « la définition des émotions est 
problématique dans la mesure où elle varie selon la théorie qui la fonde » (p. 18). De plus, 
« chaque configuration émotionnelle change au cours du temps et des expériences et prend la 
forme d'un système complexe au sein duquel les divers phénomènes affectifs s'unissent, 
s'entremêlent, se contrarient » (p. 22).
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Audigier (2004) appuie aussi cette complexité à décrire « l'émotion » :
Sans émotions, pas de couleurs de pensées ; juste du gris, entre le noir et le blanc ! […] 
Emotions? Le terme est malaisé à définir. Il se différencie difficilement des humeurs, des 
sentiments, des jugements, etc. ; il appelle tous ces termes et bien d'autres pour dessiner 
un univers aux nombreuses ramifications (pp. 75-76).
En observant ces citations, il est évident que les émotions constituent une notion compliquée 
pour laquelle il n’est pas possible de donner une définition sommaire. Les professionnels en la 
matière le reconnaissent d’eux-mêmes.
Pour commencer, l’étymologie d’« émotion » offre une première réflexion : ce mot veut dire 
« mouvement vers l'extérieur » (Damasio, 1994/2010, p. 94). Ria (2005) confirme, en effet, 
cette étymologie en disant que « l'émotion signifie un mouvement impulsé par autre chose que 
soi-même et qui déporte hors de soi-même. On est ému par quelqu'un ou par quelque chose » 
(p. 7).
Des découvertes relativement récentes, concernant les émotions, vont être présentées dans la 
suite de ce travail. Elles peuvent servir de guide dans la recherche de cette définition. Les 
émotions sont multidimensionnelles, ce qui amène à l'évidence que ce concept va échapper à 
une dimension simple. En effet, le concept « émotions » est complexe. Il est défini et décrit 
différemment d’une discipline à l’autre. Ce mémoire offre de ce fait un éclairage à la lumière 
des divers ancrages disciplinaires. 
5.2.1. Du point de vue biologique
Selon Reeve (2012), les aspects biologiques peuvent s'expliquer par la préparation de 
l'organisme à s'adapter efficacement face à une situation ayant une signification personnelle, 
en activant les éléments suivants :
 le cœur, les poumons et les muscles (système nerveux autonome),
 les glandes et les hormones (système endoctrinien),
 les structures limbiques du cerveau comme l'hypothalamus (circuits neuronaux du 
cerveau),
 l'activité neuronale et le rythme de traitement de l'information (taux de décharge des 
neurones),
 les patterns discrets de la musculature faciale (rétroaction faciale).
La plupart des processus émotionnels non cognitifs sont automatiques, inconscients et passent 
par des structures sous-corticales. C'est un système inné, spontané et physiologique, qui réagit 
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involontairement aux stimuli émotionnels. Il est venu en premier dans l'évolution de 
l'humanité, bagage que possèdent aussi les animaux. 
5.2.2. Sous le regard des neurosciences
Damasio est un spécialiste des neurosciences. Il partage avec ses lecteurs que :
L'émotion résulte de la combinaison de processus d'évaluation mentale, […] avec des 
réponses à ces processus, issues de représentations potentielles. Ces réponses s'effectuent 
principalement au niveau du corps proprement dit, se traduisant par tel ou tel état 
émotionnel du corps, mais elles peuvent aussi s'effectuer au niveau du cerveau lui-même
(neurones modulateurs du tronc cérébral) (Damasio, 1994/2010, p. 194).
L’apparition d’une émotion dépend d’une chaîne compliquée d’événements. Selon Damasio 
(2003/2005), le processus débute avec l’apparition d’un stimulus émotionnel compétent (en 
situation présente ou remémorée). Les images liées à cette sollicitation doivent être 
représentées dans au moins un des systèmes sensoriels du cerveau (comme les régions de la 
vue ou de l’audition). Les signaux liés à la présence de ce stimulus accèdent à un grand 
nombre de sites déclenchant des émotions ailleurs dans le cerveau. Ces sites sont comme des 
serrures, les stimuli en sont les clés. Par la suite, ce sont des sites d’exécution qui sont activés 
à d’autres endroits du cerveau. Ces derniers sont la cause immédiate de l’état émotionnel.
En termes neuroanatomiques et neurophysiologiques, on pourrait dire que ce processus 
commence lorsque des signaux neuraux ayant une certaine configuration […] sont 
relayés en parallèle par plusieurs voies à plusieurs structures cérébrales. Certaines des 
structures réceptrices, par exemple l’amygdale, deviennent actives lorsqu’elles 
détectent une certaine configuration – c’est-à-dire quand la clé entre dans la serrure –
et émettent des signaux vers d’autres régions du cerveau, donnant ainsi naissance à 
une cascade d’événements qui deviendra une émotion (Damasio, 2003/2005, p. 66).
Parmi les sites de déclenchement des émotions les plus connus actuellement, il y a  
l’amygdale (située au fond du lobe temporal) et une partie du lobe frontal, qui s’appelle cortex 
préfrontal ventromédian. Ils répondent à la fois aux stimuli naturels et  aux structures 
électrochimiques4. Le premier est compétant pour déclencher des émotions comme la peur et 
la colère, le second pour provoquer des émotions sociales (Damasio, 2003/2005).
4 Electrochimique : qui se rapporte aux transformations réciproques de l’énergie chimique et de l’énergie 
électrique (Le Petit Larousse Illustré, 2012)
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5.2.3. Du côté psychologique
Selon Vygotski (2003), l'évaluation de l'émotion est une sorte d'écho de tout l'organisme à sa 
propre réaction. Cela amène un caractère irremplaçable concernant les informations dont l'être 
humain a besoin pour gérer sa vie. Les émotions ont une fonction d'adaptation et une fonction 
sociale.
Fonction d'adaptation :
Les émotions servent à atteindre plusieurs buts distincts, comme la protection, la destruction, 
la reproduction, le regroupement, l'affiliation, le rejet, l'exploration, l'orientation. Par exemple, 
la peur oriente le corps loin du danger qui le guette, afin de se protéger ; l'acceptation aide à 
partager vis-à-vis d'un membre du groupe, ce qui amène l'affiliation.
Toutes les émotions sont bénéfiques, il n'y en a pas de « mauvaises ». Elles ont chacune leur 
utilité, car elles dirigent l'attention et canalisent le comportement là où c'est nécessaire, 
compte tenu des circonstances rencontrées. Chacune d'elles fournit une préparation unique 
pour chaque situation. En fait, les émotions organisent l'adaptation du comportement. 
Fonction sociale :
Les émotions servent à communiquer nos sentiments aux autres, à influencer la façon dont les 
autres interagissent avec nous, à inviter et à faciliter l'interaction sociale, à créer, maintenir et 
dissoudre les relations.
Les expressions émotionnelles (visage, voix, comportement émotionnel en général),  sont un 
des moyens utilisés dans la communication. 
Il convient de dire que les émotions affectent la façon de penser, de sentir et de se comporter
des individus. Dans la vie, qui est pleine de défis, de contraintes et de problèmes à résoudre, 
ils utilisent les émotions en tant que solutions pour aider à trouver la clef à ce genre de soucis. 
Elles leur aident à établir leur position vis-à-vis de leur environnement et à trouver des 
réponses spécifiques, efficaces et adaptées aux problèmes physiques et sociaux (Reeve, 2012).
Le constat est le suivant : les émotions de chaque individu font partie des rôles primordiaux 
dans la gestion du quotidien par leur impact et leur importance. C'est la raison pour laquelle 
Damasio (2010/2010) parle d'un joyau de la régulation vitale et Brewer d'un aspect essentiel 
de la vie mentale et sociale.
Quand on parle des émotions proprement dites - par exemple, la peur, la colère, la 
tristesse ou le dégoût -, il faut nécessairement évoquer aussi tous les autres dispositifs qui 
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sont constitutifs de chacune de ces émotions et sont impliqués indépendamment les uns 
des autres dans la régulation de la vie. Les émotions proprement dites sont le joyau de la 
régulation vitale (Damasio, 2010/2010, p. 136).
Les émotions constituent un aspect essentiel de la vie mentale et sociale des individus, et 
leur fournissent un mécanisme très puissant pour réguler leurs comportements. […] Les 
émotions résultent de l'interaction entre facteurs internes, propres à l'individu, et facteurs 
externes, propres à la situation et au contexte (Brewer, 2013, pp. 193-194).
En résumé, les émotions, sous leurs aspects cognitifs, émergent au travers : 
 du traitement de l'information (estimation de la signification personnelle d'un 
événement),
 de l'interaction sociale (qui permet une compréhension sociale de l'émotion en 
« capturant » les émotions des autres et en partageant socialement ses propres 
émotions),
 des contextes culturels (socialisation de la manière de vivre et exprimer ses émotions 
selon le contexte). 
Le côté psychologique des émotions est fondé sur l'expérience, de manière interprétative et 
sociale. Il est apparu plus tardivement que le système biologique dans l'évolution de 
l'humanité, étant donné que les êtres humains ne sont devenus de plus en plus cérébraux et 
sociaux qu'au fil de l'évolution. Ce système est, de part sa définition, entièrement conscient 
(Reeve, 2012).
5.2.4. Complexité des émotions
Il est ardu de voir les émotions au travers d’un regard unique, car les aspects cités ci-dessus 
s’entremêlent immanquablement.
En fait, les émotions ont quatre caractéristiques, chacune représentant une partie, une forme 
différente : les sentiments subjectifs, les réactions biologiques et physiologiques, les agents de 
finalité et les phénomènes sociaux.
 Les sentiments subjectifs font éprouver un sentiment particulier, comme la colère ou la 
joie. Ils donnent à l'émotion son expérience subjective, qui a, à la fois, un sens général 
et une signification personnelle. En intensité et en qualité, l'émotion est vécue à un 
niveau qui varie selon les jugements, les sentiments, les habitudes personnelles. 
L'aspect sentimental est enraciné dans les processus cognitifs et mentaux. 
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 Les réactions biologiques et physiologiques mobilisent de l'énergie et préparent le 
corps à s'adapter à n'importe quelle situation. Il s'agit d'une activation des systèmes 
autonomes et hormonaux, d'une excitation. Lorsque nous sommes émotifs, notre corps 
se prépare pour l'action en termes physiologiques (rythme cardiaque, adrénaline dans 
le sang) et musculaire (posture d'alerte, poing serré).
 Les agents de finalité amènent à prendre les mesures nécessaires, afin de s'adapter aux 
circonstances qui provoquent les émotions auxquelles il faut faire face. Ils donnent un 
but, ils créent un désir motivationnel.
 Les phénomènes sociaux concernent l'aspect communicatif de l'émotion. Nos 
expériences privées deviennent des expressions publiques, car nous utilisons des 
signaux reconnaissables au travers de notre comportement, de notre visage, de notre 
posture et de notre voix à l'attention d'autrui (Reeve, 2012).
Il existe les émotions primaires, qui ont une orientation biologique (joie, peur, tristesse, 
surprise, colère, etc.), les émotions secondaires, qui sont plus complexes, car elles découlent 
d'expériences individuelles, sociales et culturelles (honte, jalousie, culpabilité, etc.) et 
d'arrière-plan (bien-être, malaise, calme, tension). Ces émotions sont accompagnées par un 
curseur de la valence, soit agréable ou désagréable (Puozzo Cardon & Piccardo, 2013 ; Reeve, 
2012).
Selon Reeve (2012), quelques émotions de base sont décrites de manière succincte.
 La peur : elle se présente principalement lors de la perception d'une menace ou d'un 
danger auquel il est difficile de faire face, comme l'anticipation d'un préjudice 
physique ou psychologique, une vulnérabilité au danger, les doutes sur ses capacités 
d'adaptation aux situations futures. Une tension nerveuse se fait sentir, ce qui incite à 
se protéger soi-même. La peur peut aussi être un soutien motivationnel pour 
l'apprentissage de nouvelles réponses d'adaptations, afin d'éviter un danger immédiat. 
Elle nous prévient donc de la vulnérabilité, mais facilite aussi l'apprentissage et active 
l'adaptation.
 La colère : elle naît dans la conviction que la situation n'est pas ce qu'elle devrait être. 
Afin de surmonter ou redresser cette contrainte perçue comme illégitime, la personne 
peut attaquer verbalement, par des gestes brusques (claquer une porte), par destruction 
ou le jet d'objets. Dans son rôle positif, la colère clarifie souvent des problèmes 
20
relationnels, car elle amène à une compréhension plus profonde de l'autre personne et 
de l'origine de la situation pénible. Elle est productive lorsqu'elle dynamise la vigueur, 
la force et l'endurance dans nos efforts.
 Le dégoût : il implique le rejet, l'éloignement de ce qui est considéré comme étant 
contaminé, détérioré ou pourri. Il existe les contaminations corporelles (mauvaise 
hygiène, sang, mort), les contaminations interpersonnelles (contact physique 
indésirable), des contaminations morales (violences faites aux enfants, inceste, 
infidélité). Le dégoût joue paradoxalement un rôle motivationnel positif dans la vie en 
montrant les comportements d'adaptation nécessaires pour éviter de se trouver dans 
des situations qui suscitent cette émotion.
 La tristesse : elle découle principalement des expériences de séparation ou d'échec. 
Elle peut même devenir de la détresse lors d'échec indépendant de la volonté d’autrui
(accident, maladie). Elle est ressentie comme détestable, ce qui motive à mettre en 
œuvre des comportements visant à modifier les circonstances qui la provoque, afin 
d'éviter qu'elles ne se produisent à nouveau. Son côté positif réside dans le fait qu'elle 
facilite indirectement la cohésion des groupes sociaux.
 La joie : elle est provoquée par des conséquences favorables liées à la réussite 
personnelle ou aux relations interpersonnelles. En se sentant enthousiastes et ouvertes, 
les personnes deviennent optimistes. La joie facilite l’engagement dans des activités 
sociales, principalement au travers du sourire. Elle est aussi un sentiment agréable qui 
rend la vie agréable. Elle permet de préserver le bien-être psychologique, même face à 
des événements douloureux.
 L'intérêt : il est toujours présent dans les relations et les comportements. Les 
événements de la vie qui attirent l’attention sont ceux qui impliquent les besoins ou le 
bien-être. L'intérêt crée, par exemple, le désir d'explorer, de rechercher, de manipuler, 
d'être créatif, d'apprendre et de développer ses compétences et ses aptitudes. Il 
améliore donc les apprentissages (Reeve, 2012).
Pour conclure, il est possible de dire que l'émotion humaine est un état affectif soudain, 
intense et bref, caractérisé par une activation physiologique (réactions internes de ce que 
l’individu ressent physiquement, comme le cœur qui s'emballe, des tiraillements dans le 
ventre, de la sueur), une expression corporelle (avec manifestations externes, comme 
expressions faciales, posture, ton de voix) et une activité mentale (processus mentaux de la 
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perception du stimulus jusqu'à la pensée consciente) (Wood, Green Wood, Boyd & Hétu, 
2009). Le système biologique et le système cognitif des émotions sont complémentaires (et 
non compétitifs) : ils travaillent ensemble à activer et à réguler l’expérience émotionnelle. 
« Les émotions sont des phénomènes sentimentaux-mobilisateurs-finalisés-expressifs de 
courtes durées, qui nous aident à nous adapter aux possibilités et aux défis auxquels nous 
faisons face lors d'événement important de la vie » (Reeve, 2012, p. 347).
L’émotion définie, le sentiment d’auto-efficacité va être maintenant décrit.
6. Le sentiment d’auto-efficacité et ses sources
Selon Bandura (2003/2007), le concept d’auto-efficacité correspond à la perception qu’a un 
individu de sa capacité à réaliser une tâche ou une action dans un contexte donné. Cela ne 
concerne pas le nombre d’aptitude qu’il possède, mais ce qu’il croit pouvoir faire dans des 
situations variées. Le sentiment d’efficacité personnelle influence la force des décisions, de la 
persévérance et des démissions, l’évaluation des actes avant d’agir ou d’abandonner, la 
vulnérabilité au stress, les engagements et la nature des choix de vie. 
La vie actuelle apporte en général des événements potentiellement menaçants (examens, 
prestations publiques, pression dans la profession, etc.). Ces menaces ne sont pas dues aux 
événements, elles dépendent toujours de la relation qu’une personne entretient avec la tâche. 
Certains individus, qui ont un sentiment d’efficacité faible, baisseront rapidement les bras 
devant les tâches difficiles, douteront d’eux-mêmes. Leur motivation s’abaissera, laissant la 
place au découragement et à l’auto-dévalorisation. A l’inverse, les personnes croyant en leurs 
possibilités, affronteront les difficultés comme des défis à relever. Pour elles, les échecs 
représentent un effort insuffisant et non une incapacité. La motivation perdure et pousse les 
individus à persévérer et à croire en eux.
Dans sa théorie, Bandura (2003/2007) parle des croyances d’auto-efficacité personnelles qui 
sont construites à partir de quatre principales sources d’informations qui influencent 
l’efficacité :
 l’expérience active de maîtrise, qui représente les indicateurs de capacité,
 l’expérience vicariante, qui consiste à observer, puis à se comparer à autrui afin 
d’évaluer ses propres capacités,
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 la persuasion verbale, qui montre que la personne peut être motivée pour continuer à 
produire des efforts grâce aux commentaires positifs des autres,
 les états physiologiques et émotionnels, à partir desquels les gens évaluent 
partiellement leur capacité, leur force et leur vulnérabilité au dysfonctionnement.
Chacune de ces sources d’information influence sur l’efficacité, selon sa forme. Elle devient 
instructive par le traitement cognitif et par la pensée réflexive dans des évaluations de 
l'efficacité personnelle. 
Voici maintenant ces quatre sources de manière un peu plus détaillée.
6.1. L’expérience active de maîtrise
« L’expérience active de maîtrise constitue la source la plus influente d’information sur 
l’efficacité parce que c’est elle qui démontre le plus clairement que la personne peut 
rassembler ou non ce qui est nécessaire pour réussir » (Bandura, 2003/2007, p. 125).
Se confronter à des tâches simples, amène une succession de résultats rapides et positifs. En 
cas d’échec, il ne reste que découragement et démotivation, car l’individu n’a jamais 
persévéré. Réussir après d’importants efforts, renforce nettement les croyances d’auto-
efficacité. Les échecs permettent d’apprendre, d’acquérir des outils pour avancer. Cependant, 
la performance seule ne démontre pas la croyance d’efficacité d’un individu. En effet, chaque 
personne se fait une opinion d’elle-même sur ses capacités. Cette opinion ne sera pas le même 
chez tous les sujets. Par exemple : un-e professeur-e de mathématiques, qui demande à ses 
élèves de réfléchir sur un problème en groupe et qui se retrouve dans un climat très bruyant, 
pourrait juger qu’il ne sait pas tenir une classe, n’arrive pas à obtenir le silence, donc aura un 
mauvais sentiment d’auto-efficacité. Un-e autre enseignant-e pourrait être satisfait-e de ce 
climat, qui démontre que les élèves travaillent, discutent afin de résoudre le problème, malgré 
quelques discussions parasites. En voyant les aspects de cette manière, il-elle sera confiant-e
et aura un bon sentiment d’efficacité personnelle. Le bruit n’est pas la source du problème en 
lui-même, mais c’est la perception que se fait l’enseignant de ce bruit qui va déterminer son 
niveau de confiance.
« La valeur autodiagnostique des succès et des échecs pour évaluer l’efficacité personnelle 
dépend de la difficulté perçue de l’activité » (Bandura, 2003/2007, p. 129). Effectivement, 
réaliser une tâche facile ne demande pas une réévaluation de l’individu sur ses compétences. 
Cependant, être confronté à une tâche difficile apporte une nouvelle information d’efficacité 
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et augmente la croyance de la personne en ses habiletés. Un-e enseignant-e, qui travaille dans 
un climat silencieux avec ses élèves, ne se pose pas de questions sur son efficacité. Par contre 
un-e enseignant-e travaillant constamment dans le bruit, réévalue ses capacités si, un jour, le 
silence règne dans sa classe. Il-elle a une meilleure confiance en lui-elle, ce qui augmente son 
sentiment d’auto-efficacité.
« Cependant les performances se manifestent toujours dans des contextes comprenant une 
constellation de facteurs susceptibles d’inhiber ou de faciliter les réalisations » (Bandura, 
2003/2007, p. 129). Si un individu réussi un travail avec de l’aide, il attribuera cette réussite à 
cette aide extérieure et aura peu d’indications sur son efficacité. 
Il est intéressant de constater que les compétences sont en partie déterminées par la quantité 
de travail fournie pour atteindre un objectif. Produire un effort important pour réaliser une 
tâche, peut démontrer une faible aptitude pour certains individus et démontrer une haute 
aptitude pour d’autres. Si une personne réussit avec succès et sans efforts conséquents un 
examen que les autres estiment difficile, celle-ci a l’impression d’avoir de bonnes capacités. 
Au contraire, si cette activité est réalisée avec difficulté la personne croit moins en elle.
« Les succès construisent une solide croyance d’efficacité personnelle, les échecs la minent » 
(Bandura, 2003/2007, p. 125). Afin d’augmenter son sentiment d’efficacité, il serait ainsi 
nécessaire que chacun puisse croire en lui, en vivant de petits succès, qui le persuadent qu’il 
possède ce qui est utile pour réussir.
Tout être humain qui dispose d’un sentiment élevé d’efficacité personnelle analyse ses échecs 
comme un manque d’investissement, un effort insuffisant et rebondit en travaillant davantage. 
Sa croyance en ses aptitudes n’est pas péjorée. Tandis que ceux qui s’estiment inefficaces, 
considèrent leurs échecs comme la cause d’une faible capacité. Tout ceci est un parcours du 
combattant, long, difficile, doté de déceptions, d’échecs, de réussites et de beaucoup de 
persévérance.
6.2. L’expérience vicariante
« Les personnes ne se basent pas seulement sur leur expérience pour obtenir des informations 
sur leurs capacités » (Bandura, 2003/2007, p. 135). Pour évaluer ses performances, il n’y a 
pas de mesure de compétence. Les individus tirent des conclusions de l’observation des 
actions réalisées par d’autres personnes. En se comparant à ses collègues, l’enseignant-e va 
évaluer ses capacités. Dans la vie quotidienne, toute personne se compare à des pairs 
(camarades, amis, proches, collègues, etc.). Voir un-e collègue dans la même situation que soi 
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réussir à instaurer un climat de classe favorable, augmente ses croyances d’efficacité. 
Cependant, « voir les personnes similaires à soi réussir, peut réjouir les sujets ou les déprimer 
selon la manière dont ils se situent dans la comparaison sociale » (Bandura, 2003/2007, p. 
141). Les individus qui ne sont pas sûrs d’eux, évitent de se comparer avec des personnes 
ayant des performances remarquables qui sont menaçantes pour eux. Il est alors plus facile 
d’établir une comparaison avec des sujets de niveau moindre, qui font paraître bon, ou bien à 
des êtres très calés qui ne sont pas une menace sérieuse.       
Toutefois, il faut être conscient que l’évaluation d’auto-efficacité peut fortement varier 
suivant les talents de ceux qui sont choisis pour établir la comparaison sociale (Bandura, 
2003/2007). Il est vrai, qu’il est important de se comparer aux personnes qui possèdent les 
compétences auxquelles les sujets aspirent. Si les individus considérés comme identiques  y 
arrivent, toute personne sera persuadée de réussir aussi. De même, les voir échouer abaissera
l’évaluation que chacun se fait de lui-même. Se comparer à un-e collègue nettement plus 
strict-e et très différent-e aura peu d’influence sur le sentiment d’efficacité. Par contre, si 
celui-ci est perçu comme proche, le sentiment de réussite sera augmenté.
Attention à cette comparaison sociale qui peut prendre diverses formes et avoir des effets 
aussi bien négatifs que positifs. Certaines personnes, qui se focalisent constamment sur la 
comparaison d’individus très performants, peuvent détruire leur sentiment d’efficacité. 
Observer un-e collègue qui réussit tout avec facilité, qui n’a jamais de soucis pour préparer 
ses cours ou ses tests, peut être très dévalorisant et amener à croire que l’on se situe toujours 
en-dessous. Ainsi, utilisée à bon escient, l’expérience d’autrui est une puissante source 
d’efficacité pour les observateurs doutant d’eux lorsqu’ils  regardent les autres produire une 
performance.  
6.3. La persuasion verbale
La persuasion verbale peut aussi renforcer les croyances des individus. Il s’agit d’exprimer sa 
confiance envers une personne, qui est confrontée à des difficultés, afin qu’elle garde 
confiance en elle et en ses compétences. Lorsqu’on persuade verbalement un sujet qu’il a les 
capacités requises pour effectuer une tâche, celui-ci a davantage l’envie de produire un effort 
et de le maintenir.
Toutefois, susciter des croyances irréalistes peut attirer l’échec. En effet, si une personne 
persuade un autre individu qu’il serait capable de donner un cours d’allemand en secondaire 
et qu’il n’a jamais eu la moyenne dans cette branche, il y a peu de chance que le cours donné 
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soit à la hauteur. Il faut donc que « ces attributions persuasives d’efficacité » (Bandura, 
2003/2007, p. 156) soient crédibles et réalisables par la personne que l’on persuade, pour ne 
pas abaisser ses croyances d’efficacité.
« Les évaluations persuasives d’efficacité ont le plus de chances d’être crédibles quand elles 
se situent modérément au-dessus de ce que les individus peuvent faire sur le moment » 
(Bandura, 2003/2007, p. 162).    
La persuasion verbale seule a peu de pouvoir, elle prend sens si la personne sait déjà en partie 
si elle peut agir efficacement ou pas. Toute personne a tendance à croire l’évaluation de ses 
capacités dans une activité, si le sujet qui persuade est doué ou doté de connaissances dans le 
domaine (Bandura, 2003/2007). Les individus experts ont donc plus d’influence en terme de 
persuasion verbale. Cependant, avoir des aptitudes dans un domaine ne veut pas dire qu’on a 
la compétence pour juger le talent d’autrui. 
Selon les tests systématiques d’effets structurants, dont parle Bandura (2003/2007), le 
feedback sous forme de gain maintient le développement de l’efficacité personnelle. Par 
exemple, si un individu atteint un niveau de 75% d’un critère sélectionné, on peut constater 
75% de réussite et de performance, qui représente la forme de gain. Mais on pourrait aussi le 
voir comme 25% de défaite, ce qui n’a pas la même influence. Dire à la personne qu’il a fait 
75% de réussite à un examen et qu’il doit continuer à persévérer est bénéfique. Lui dire qu’il a 
encore du travail à fournir abaissera son sentiment d’auto-efficacité.  
6.4. Les états physiologiques et émotionnels
Cette source d’information sera un peu plus développée, étant donné que c’est elle qui est 
mise en lien avec les émotions.
« En évaluant leurs capacités, les personnes se basent partiellement sur l’information 
somatique transmise par leur état physiologique et émotionnel […]. Elles interprètent souvent 
leur activation physiologique dans les situations stressantes ou éprouvantes comme des signes 
de vulnérabilité au dysfonctionnement » (Bandura, 2003/2007, p. 163). Par exemple, pour 
évaluer ses aptitudes, l’enseignant-e va se baser en partie sur les sensations qu’il-elle éprouve 
au cours d’une situation vécue en classe. S’il-elle ressent du stress, des palpitations, un 
sentiment de panique, une envie de pleurer, l’enseignant-e peut interpréter ces manifestations 
comme des signes de faiblesse. A l’inverse, s’il-elle est amené-e à ressentir du plaisir, du 
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bien-être, il-elle a le sentiment de gérer la situation et a la motivation et la confiance en lui-
elle, qui lui permettront de reproduire le comportement.
« La façon dont les gens interprètent leurs états somatiques dépend partiellement des aspects 
qu’ils observent parmi les multiples facettes de leurs expériences somatiques » (Bandura, 
2003/2007, p. 168). Toute personne, qui n’arrive pas à s’intéresser aux événements et activités 
autour d’elle, a tendance à se centrer sur elle-même et est donc plus attentive à son état 
physiologique. Elle remarque davantage les réactions corporelles désagréables, comme la 
fatigue, la douleur, l’augmentation du rythme cardiaque, qui pourraient la perturber dans son 
activité.
Selon la conception cognitive de Bandura (2003/2007), « les connaissances sur les états 
corporels sont en grande partie acquises par l’étiquetage social combiné avec les éléments 
vécus » (p. 165). Il existe trois événements significatifs qui comprennent les expériences 
activantes : les activateurs environnementaux, les réactions expressives et l’étiquetage social. 
Afin de reconnaître un état émotionnel interne, on peut se baser sur des événements 
observables tels que les expressions faciales ou les activateurs environnementaux pouvant 
produire certaines émotions. De manière générale, les gens se basent davantage sur 
l’information situationnelle plutôt que sur l’information des organes pour interpréter leur 
ressenti. De ce fait :
L’activation organique survenant dans des situations contenant des signaux menaçants 
est interprétée comme de la peur, l’activation dans des situations contrariantes est 
vécue comme de la colère et l’activation résultant d’une perte irréparable d’objets de 
valeur est ressentie comme du chagrin (Bandura, 2003/2007).
Les individus ressentent souvent plusieurs émotions à la fois. Ils peuvent naviguer entre 
l’anxiété et la dépression, la peur et la colère, l’appréhension et l’excitation, qui ne sont 
pourtant pas les mêmes émotions. Les réactions émotionnelles et physiques sont donc perçues 
différemment par chaque individu. Certains pensent que l’activation est facilitatrice, d’autres 
estiment qu’elle est affaiblissante. La plupart du temps, une activation modérée augmente la 
capacité d’attention et facilite les aptitudes. Au contraire, une activation élevée péjore le bon 
fonctionnement. Une tâche simple a peu de risque d’être perturbée. Par contre, une tâche 
complexe est susceptible d’engendrer une activation émotionnelle élevée. 
Les réactions du corps sont perçues de manières différentes. « Le cœur s’emballe de la même 
manière dans la peur, la joie et l’effort physique intensif » (Bandura, 2003/2007). Ainsi, en 
allant rechercher dans les souvenirs, les situations d’échecs et de réussite, il est possible de 
faire un lien avec l’émotion ressentie. 
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« Les croyances d’efficacité préexistantes génèrent des biais attentionnels, d’interprétation et 
mnésique dans le traitement de l’information somatique » (Bandura, 2003/2007). Les sujets 
ayant des troubles de panique ont un sentiment d’impuissance face au contrôle de ces 
attaques. Ceci engendre un accroissement de leur anxiété, augmente leur fréquence cardiaque 
et leur tension artérielle. A l’inverse, les sujets confiants vont évaluer ces ressentis comme des 
événements bénins et ne vont pas être perturbés physiologiquement. De ce fait, le problème 
n’est pas l’activation mais la vision que l’on se fait d’elle.
Bandura (2003/2007) appuie sur le fait que « l'information transmise par les états et réactions 
physiologiques ne constitue pas, en elle-même, un diagnostique d'efficacité personnelle. Cette 
information affecte l'efficacité personnelle perçue par l'intermédiaire du traitement de 
l'information » (p. 164). C’est en effet en travaillant du côté cognitif (pour augmenter le statut 
physique et réduire le niveau de stress, ainsi que les tendances émotionnelles négatives) qu’il 
est possible de modifier les croyances d’efficacité (Bandura, 2003/2007).
Les états d’humeur peuvent aussi influencer l’interprétation des événements. Si une personne 
est d’humeur positive, elle apprend et retient davantage que si elle est de mauvaise humeur. 
Une humeur négative va activer des pensées d’échecs passés, tandis qu’une humeur positive 
active des pensées de réussites passées. Mais, « l’humeur ne transforme pas la souris en un 
lion puissant ou le lion en minuscule souris » (Bandura, 2003/2007). Ainsi, de la bonne 
humeur ne conduit pas des sujets qui ont de médiocres capacités vers un très haut niveau 
d’efficacité perçue, de même qu’une humeur triste ne rabaisse pas les individus hautement
qualifiés à un niveau médiocre d’efficacité perçue.
L’efficacité de l’humeur peut être modifiée lorsque celle-ci ne correspond pas aux 
performances. Les personnes qui vivent des échecs avec une bonne humeur surestiment leurs 
capacités, à l’inverse, celles qui réussissent dans une humeur triste sous-estiment leurs 
aptitudes. Ainsi, elles auront davantage de souvenirs de succès survenus dans une bonne 
humeur. Cela démontre que « l’impact de l’humeur sur les croyances d’efficacités est 
partiellement médiatisé par le souvenir sélectif des succès et des échecs passés » (Bandura, 
2003/2007).
En conclusion, les croyances d’efficacités sont obtenues cognitivement par quatre sources 
d’efficacité qui contribuent à la qualité du fonctionnement humain de différentes manières, en 
passant par des processus cognitifs, motivationnels, émotionnels et décisionnels.
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7. Méthodologie de la recherche : contexte de la recherche, 
échantillon, méthode de l’enquête, problématique
Cette recherche a pour but de voir si les émotions vécues par les enseignant-e-s les 
questionnent ou influencent leur attitude, leur enseignement et principalement leur sentiment 
d’efficacité personnelle. Selon l’étude d'André (2013), des enseignant-e-s se trouvant dans des 
situations difficiles utilisent des termes tels que : 
« Je me sens un peu consterné »; « c’est impressionnant »; « c’est dur »; « c’est 
horrible »; « c’est tuant »; « c’est fou ». [A l’inverse,] lors du constat de l’engagement de 
leurs élèves, c’est le plaisir, la satisfaction, voire la fierté qui s’exprime. Entre les deux, 
tous les cas de figures possibles, avec cette constatation : obtenir l’engagement des élèves 
est en soi une réussite (p. 190). 
Dans certaines situations, par exemple lorsqu’un élève réussi ou, au contraire, échoue, 
l’enseignant-e peut être en mesure de ressentir des émotions qui ont une valence positives ou 
négatives. Jacot-Descombes (2011) l’évoque également en ces mots : « les émotions sont 
constamment présentes, parfois agréables et parfois désagréables » (p. 3). A partir de ces 
émotions un processus peut se mettre en marche, mais cela est bien souvent compliqué. A ce 
propos, Curchod-Ruedi, Doudin et Moreau (2010) ont écrit que « la capacité à réfléchir sur 
ses émotions et celles d’autrui en contexte professionnel […] est une démarche exigeante et 
rigoureuse visant à développer la compétence à traiter les émotions par une réflexion 
cognitive, à les réguler et à les comprendre » (pp. 153-154). Dans un premier temps, il est 
donc nécessaire de s’apercevoir qu’une émotion est présente (bien souvent par des signes 
physiologiques) et de la traiter pour se rendre compte de son influence. Dans ce travail, nous 
désirons étudier ces effets sur le sentiment d’efficacité personnelle des enseignant-e-s, car cela 
joue un rôle primordial dans leur métier : à « l’école, l’efficacité perçue influe sur le 
développement des compétences cognitives par trois principaux moyens [dont] […] les 
croyances des enseignants en leur efficacité personnelle à motiver et à favoriser 
l’apprentissage chez leurs élèves » (Lecomte, 2004, No 165). 
Il est intéressant de constater que le thème de l'émotion et, par conséquent, celui du sentiment 
d'auto-efficacité, dans la profession d'enseignant-e, est peu mentionné, même s’il s’agit d’un 
sujet important. Cette observation est appuyée par Tardif et Lessard (1999, cité in Ria, 2001), 
qui évoquent que « si l’enseignement est considéré comme un métier émotionnel, peu de 
5 Ce texte ne contient pas de numéro de pages.
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recherches, mises à part celles s’intéressant à l’état général d’anxiété, de stress et de 
dépression des enseignants, ont étudié concrètement la place des émotions dans leur activité 
au quotidien » (p. 1).
Subséquemment, pour savoir si les émotions que ressentent les enseignant-e-s ont un rôle et 
une influence sur leur sentiment d’efficacité personnelle (SEP), nous avons besoin d’une 
méthode qui permette d'évaluer, de mesurer des comportements, des idées, des situations, afin 
d'établir des relations entre plusieurs phénomènes. C’est la raison pour laquelle nous avons 
porté notre choix de recherche sur la méthode d’enquête (Giroux & Tremblay, 2009), qui 
permet de mettre en évidence des corrélations.
Notre échantillon est composé de six enseignantes, qui sont des collègues, la moitié provenant 
d’une école de la Riviera et l’autre moitié d’une école pour enfants atteints d’autisme près de 
Genève. Ces personnes ont plus de cinq ans d'expérience, sont de sexe féminin6 et travaillent 
dans les années 1-5 P (ou leur équivalent).
Pour mener notre enquête, nous avons transmis deux questionnaires7 différents à ces 
enseignantes. L’un comporte des questions ouvertes sur les émotions et le sentiment 
d’efficacité personnelle, l’autre permet de mesurer le niveau de sentiment d’efficacité 
personnelle des enseignantes face à diverses situations proposées :
 A partir des quatre émotions principales (la joie, la tristesse, la colère et la peur), 
chaque participante a décrit une situation où elle les a ressenties (pour autant que cela 
ait eu lieu), puis les signes physiologiques correspondants. De là, elles ont évoqué leur 
sentiment d’auto-efficacité. Un espace était encore réservé pour évoquer une autre 
émotion vécue en classe.
 Sur la présentation de cinq vignettes avec des finalités à choix, les collègues ont coché 
leur degré d’évaluation selon les données proposées.
Afin de connaître le taux du sentiment d’auto-efficacité des participants (moyennes des 
résultats individuels), nous avons relevé leurs réponses en y attribuant des points. Nous avons 
donc, en premier lieu, analysé le sens de la question pour savoir où se situent le côté positif et 
le côté négatif de la réponse :
 Le « 1 » est positif et le « 10 » négatif dans les situations 1a, 2b, 2c, 3b, 4a, 5a.
 Le « 10 » est positif et le « 1 » négatif dans les situations 1b, 2a, 3a, 4b, 5b.
6 Il n'y a que des collaboratrices féminines  pour les degrés concernés dans ces établissements respectifs.
7 Pour consultation, ces questionnaires se trouvent en annexe. Leurs réponses resteront anonymes et     
confidentielles.
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Cela signifie, dans la première disposition, que : 
 le 1 équivaut à 10 points,
 le 2 équivaut à 9 points,
 le 3 équivaut à 8 points,
 etc.
Dans la seconde disposition, chacun des chiffres équivaut à son nombre de points.
Par exemple : 
 si la question 1 obtient la réponse 4 en a) : cela représente 7 points,
 si la question 3 obtient la réponse 10 en a) : cela représente 10 points. 
En second lieu, nous avons totalisé le nombre de points obtenus pour chacune des cinq 
questions à laquelle les participantes ont répondu, puis nous avons fait une moyenne de leur 
résultat. Ces différentes données sont relevées dans le tableau 4. Les moyennes citées ci-
dessus ont ensuite été transposées dans la figure 4, afin de permettre un regard rapide de la 
situation.
L’un des biais de la recherche est la subjectivité de l’analyse de données, puisque nous 
connaissons les enseignantes interrogées. Ce biais a été réduit par une interprétation croisée 
des résultats par la co-auteure du mémoire.
La problématique de cette recherche est : quels rôles ont les émotions ressenties par les 
enseignant-e-s sur leur sentiment d’auto-efficacité ?
Pour ce faire, les données, que nous apportent les enseignantes de leur pratique, vont être 
catégorisées en cherchant les similarités et les différences. Cela nous permettra de comparer et 
d’analyser ce qu’il en découle.
Cinq personnes sur six ont répondu au premier questionnaire et six personnes sur six ont 
répondu au deuxième.
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8. Analyses des données décelées au travers des questionnaires
8.1. Les émotions ressenties par les participantes
Comme la relation avec les élèves produit inévitablement des émotions (André, 2013), nous 
avons demandé aux enseignantes d’évoquer le fait d’avoir ressenti ou non les quatre émotions 
principales. La figure 3 symbolise ces quatre émotions, qui ont été proposées d’observer dans 
le questionnaire 1. Les parties foncées représentent le pourcentage de personnes qui ont 
éprouvé l’émotion évoquée dans le cadre de leur classe et, en gris clair, le pourcentage 
d’individus qui ne l’ont pas ressentie. Cette figure permet de déduire que chacune d’elle a 
perçu de la joie, mais qu’une personne sur cinq n’a pas éprouvé de la tristesse, de la colère ou 
de la peur :
 l’enseignante C n’a pas ressenti de la tristesse, 
 l’enseignante  F n’a pas ressenti de la colère, 
 l’enseignante D n’a pas ressenti de la peur. 
Il est assez étonnant que ces dernières émotions n’aient parfois pas été perçues dans le cadre 
d’une classe, puisqu’elles font partie de la base de ce concept. Du point de vue biologique, ces 
processus sont automatiques, inconscients et innés (Reeve, 2012), ce qui signifie qu’ils 
devraient être présents. Dans un autre sens, ils se passent très rapidement (Wood, Green 
Wood, Boyd & Hétu, 2009) et ne sont pas toujours aisés à partager (Curchod-Ruedi, Doudin 
& Meylan, 2013). Subséquemment, certains individus ont la capacité métaémotionnelle qui 
permet de dédramatiser une situation (Curchod-Ruedi, Doudin et Meylan, 2013) et d’apporter 
moins d’importance au ressenti de son corps. De plus, les personnes pourraient ressentir 
plusieurs émotions à la fois et naviguer entre l’anxiété et la dépression, la peur et la colère, 
l’appréhension et l’excitation. Ces réactions émotionnelles et physiques peuvent donc être 
perçues de manière différente pour chacun : le cœur peut s’emballer aussi bien dans la peur, la 
joie ou dans l’effort physique intense (Bandura, 2003/2007). Seules nos expériences de vie 
permettent d’en faire le discernement. Pour quelles raisons ces enseignantes n’ont-elles pas eu 
ces émotions de tristesse, de colère ou de peur ? Ne les ont-elles pas aperçues au travers de 
leur corps ? Etaient-elles si minimes qu’elles ne représentent aucun poids et aucune valeur ? Y
a-t-il eu confusion entre les émotions ? Ces participantes n’avaient-elles pas envie d’en 
parler ? Leur contexte d’enseignement est-il un facteur ? La forme, le style, le genre de 
questions posées seraient-t-ils une cause ? Il aurait pu être adéquat d’informer les 
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enseignantes de notre recherche au préalable, afin de leur laisser le temps d’être spécialement 
attentives aux réactions physiologiques provoquées par leurs émotions. Cela aurait facilité 
leur analyse personnelle. Une autre piste d’amélioration serait de croiser les dires des 
enseignantes sur leur manière de faire en classe avec une observation des pratiques effectives.
Figure 3 Pourcentage des émotions ressenties en classe
8.2. Les signes physiologiques ressentis au travers de ces émotions
Lors de stimuli compétents, certaines parties du cerveau, dont l’amygdale, sont actionnées et 
ils se transforment en émotions (Damasio, 2003/2005). Celles-ci sont vécues, en intensité et 
en qualité, selon les jugements, les sentiments et les habitudes personnelles. Il s’agit d’une 
mise en route des systèmes autonomes et hormonaux, qui activent le corps (Reeve, 2012). Dès 
lors, les éléments, tels que le cœur, les poumons, les muscles, les glandes, l’activité neuronale
se mettent en action automatiquement et inconsciemment dans le cadre des processus 
émotionnels non cognitifs (Reeve, 2012). Cela explique les signes physiologiques ressentis 
par les participantes, qui sont énumérés ou annoncés absents pour chacune des émotions de 
base dans le tableau 1, sous les formes de légèreté, d’énergie supplémentaire en cas de joie ; 
100
%
joie
80%
20%
tristesse
80%
20%
colère
80%
20%
peur
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de montée de chaleur, de pincement de cœur, de larmes aux yeux à l’occasion de la tristesse ; 
de bouillonnement intérieur, de montée d’adrénaline, de sensation de chaleur lors de la 
colère ; de forts battements de cœur, de souffle court, de tremblements, de frissons, de larmes 
aux yeux, ainsi que d’avoir des forces supplémentaires ou de se vider complètement à 
l’occasion de la peur. Il est néanmoins intéressant de savoir que certaines enseignantes ont eu 
de la difficulté à discerner les messages transmis par leur corps lors d’émotions, puis à les 
exprimer et que l’une d’entre elles a raconté être beaucoup plus attentive à ce genre de 
phénomène depuis qu’elle a répondu à ces questions.
Même en éprouvant des émotions, une des personnes (D) n’a quelquefois pas perçu de 
ressenti physiologique. Dans le cadre de la théorie consultée à l’intention de ce mémoire, 
aucun texte ne mentionne une telle situation. Seules des hypothèses peuvent donc amener des 
pistes, afin d’imaginer les raisons pour lesquelles son corps n’a pas transmis de signes ou 
qu’elle ne les ait pas perçus. Cette enseignante a-t-elle une sensibilité différente aux messages 
de son corps ? A-t-elle d’autres priorités dans ses activités qui noient ce décryptage ? Est-ce 
une manière de se protéger ? Se base-t-elle plutôt sur l’information situationnelle que sur 
l’information de ses organes pour interpréter ses ressentis ? Ou n’a-t-elle simplement pas 
souhaité l’écrire dans les réponses du questionnaire ? 
Tableau 1 Signes physiologiques ressentis par les enseignantes
joie plus d’énergie, légèreté ou pas de ressenti physiologique
tristesse
montée de chaleur, pincement au cœur, larmes aux yeux, tremblements ou pas 
de ressenti physiologique
colère bouillonnement intérieur, montée d’adrénaline ou sensation de chaleur
peur
grande force suivie de grande fatigue, cœur qui bat fort, souffle court, sentiment 
de ne plus avoir de sang dans le corps, tremblements, frissons ou larmes aux 
yeux
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8.3. Influences et ressenti de l’efficacité des participantes dans les moments d’émotion
Le tableau 2 décrit l’influence des émotions de bases sur les enseignantes qui ont participé à 
l’enquête et le tableau 3 leur sentiment d’auto-efficacité dans ces conditions. Il est ainsi
possible de dire que :
 L’émotion de joie leur donne un sentiment d’auto-efficacité très positif, car elle est 
provoquée par des conséquences favorables liées à la réussite personnelle ou aux 
relations interpersonnelles. Elles se sentent enthousiastes et ouvertes, elles deviennent 
optimistes (Reeve, 2012). 
 L’émotion de tristesse leur donne un sentiment d’auto-efficacité soit positif, soit 
négatif. Dans deux des cas, les personnes ont trouvé de la motivation dans leur travail 
pour passer au-delà de cette émotion. La tristesse étant ressentie comme détestable, 
cela les a motivées à mettre en œuvre des comportements visant à modifier les 
circonstances qui la provoque, afin d'éviter qu'elles ne se produisent à nouveau
(Reeve, 2012). 
 L’émotion de colère leur donne un sentiment d’auto-efficacité très négatif. Elle est 
survenue quatre fois, sur les cinq questionnaires, par rapport au comportement 
d’élèves et a été suivie une fois par de la honte. Les personnes ont réagi verbalement, 
intérieurement ou par un geste brusque (Reeve, 2012). Toutefois, l’enseignante A 
tente de prendre davantage de recul et l’enseignante D essaye de mieux gérer la classe, 
afin d’orienter les conditions favorablement. 
 L’émotion de peur leur donne un sentiment d’auto-efficacité partagé, soit positif ou 
négatif. Pouvant aussi être un soutien motivationnel pour l'apprentissage de nouvelles 
réponses d'adaptations, afin d'éviter un danger immédiat, certaines participantes ont 
mis en place une issue à leur problème (Reeve, 2012). Cette issue est variable selon les 
enseignantes : l’une d’elle (A) accepte de se retirer dans certaines situations ou 
d’apprendre à utiliser davantage l’aide des collègues, une autre (C)  agit au lieu de ne 
rien faire et une dernière (E) « tape dans le mur pour faire bouger les choses ». Nous 
constatons qu’à deux reprises la peur a été provoquée par de la violence d’élèves (qui 
ont entre six et huit ans).
De plus, trois enseignantes ont écrit que l’efficacité des élèves aide dans leur façon de 
percevoir leur propre sentiment d’efficacité personnelle de manière positive et il a été évoqué 
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que le ressenti d’efficacité peut subvenir plus tardivement que l’émotion elle-même et non sur 
le moment.
Concernant les émotions qui peuvent apporter un sentiment d’efficacité personnelle négatif, 
nous voyons, au travers des réponses, qu’il est possible de réagir en apportant une adaptation 
à la situation, en l’interprétant et en rebondissant éventuellement à sa manière face à cet 
inattendu. En effet, la vie étant pleine de défis, de contraintes et de problèmes à résoudre, les 
émotions sont utilisées pour aider à trouver des solutions (Reeve, 2012). Elles représentent un 
mécanisme très puissant pour réguler le comportement des individus, d’où son importance 
dans la vie mentale et sociale (Brewer, 2013). Comme il l’a déjà été dit, cette capacité de 
réagir ou non aux événements hasardeux de la vie s’appelle le sentiment d’efficacité 
personnelle (Carré, 2004), qui sera mesuré pour chacune des participantes dans le 
questionnaire 2.
Tableau 2 Influences des émotions
joie redonne de l’énergie, de la motivation ; apporte du plaisir, de la satisfaction
tristesse se sentir démunie en étant motivée, donne du courage, apporte de la déception
colère
prendre du recul, perdre le fil de la leçon et démotivation, ajustement de 
l’enseignement, ressentir de la honte
peur
utiliser davantage l’aide de collègues, se remettre en question, prendre les 
choses en main, sentiment d’impuissance et d’insécurité
Tableau 3 Sentiment d’auto-efficacité des enseignantes
joie être efficace, être compétente ou ne pas avoir d’influence sur son efficacité
tristesse
être démunie accompagné de motivation, avoir un aspect d’efficacité ou ne pas 
avoir d’influence sur son efficacité accompagné de motivation
colère
être inefficace, perdre son efficacité, ne pas être adaptée ou ne pas avoir 
d’influence sur son efficacité
peur être efficace ou être impuissante
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8.4. Evaluation du sentiment d’efficacité personnelle des enseignantes
L’évaluation de la mesure du sentiment d’efficacité personnelle va être mise en relation avec 
la perception qu’ont les enseignantes sur leur propre sentiment d’auto-efficacité. 
Selon Bandura (2003/2007), les croyances d’auto-efficacité sont construites à partir de quatre 
sources principales : l’expérience active de maîtrise, l’expérience vicariante, la persuasion 
verbale, les états physiologiques et émotionnels. 
L’expérience active de maîtrise influence nettement l’efficacité, car elle démontre 
précisément la capacité de la personne à rassembler ou non ce qui est nécessaire pour 
atteindre son but. Les échecs permettent d’apprendre, de se réévaluer, mais ils peuvent aussi 
miner la personne si sa croyance personnelle est faible (Bandura, 2003/2007). Dans le 
questionnaire 2, nous constatons que, pour toutes les enseignantes, l’échec des élèves n’est 
pas dû à leurs  propres capacités, mais au fait que le thème étudié n’ait certainement pas été 
assez travaillé. Si, après avoir repris les notions et refait une évaluation, les élèves atteignent 
les objectifs, cela représenterait un succès pour les enseignantes et cela les persuaderait
qu’elles ont agi de manière positive. L’enseignant se trouve souvent confronté à l’échec par 
rapport aux difficultés d’apprentissage de certains élèves et de leurs résultats. En gardant une
bonne opinion d’elles-mêmes, les participantes ont sans doute la capacité à réévaluer 
fréquemment leur façon de procéder, afin de rebondir sans que cela ne péjore leur propre
confiance. Elles ressentent toutefois de la tristesse en cas de remarques négatives concernant
leur travail, alors qu’elles pensent l’avoir fait correctement. Selon les données, quatre d’entre 
elles (B, C, D, E) ne voient pas leurs croyances d’efficacité s’abaisser, ce qui n’est pas le cas 
des deux autres (A, F). Dans cette dernière situation, il est alors possible de ressentir une 
souffrance, sans percevoir pour autant une diminution du sentiment d’efficacité.
Dans l’expérience vicariante, chacun-e évalue ses capacités en observant les autres et en s’y
comparant, sans pour autant penser que leurs performances sont meilleures que les leurs, mais 
simplement différentes (Bandura, 2003/2007). La plupart des enseignantes interrogées ont un 
sentiment d’efficacité personnelle assez élevé pour que la comparaison avec autrui n’atteigne 
pas leur propre confiance. Toutefois, le fait de penser que les autres seraient davantage 
appréciés par l’entourage, et de s’y comparer, abaisse nettement le sentiment d’auto-efficacité 
(Bandura, 2003/2007). Une personne (A) a répondu que, même si cette comparaison avait peu 
d’importance, cela pourrait tout de même la faire douter de ses capacités et de sa manière de 
travailler. Elle ressent aussi de la honte face au regard des collègues et des parents d’élèves 
qui pourraient être moins satisfaits d’elle que de ses congénères.
37
La persuasion verbale peut renforcer les croyances de l’individu. En effet, croire en une 
personne confrontée à des difficultés peut l’aider à garder confiance en elle et en ses 
compétences. Cependant, susciter des croyances irréalistes peut amener à l’échec (Bandura, 
2003/2007). Les enseignantes ressentent cette persuasion et cette aide extérieure comme des 
événements très positifs pouvant les soutenir. Le fait que les collègues leur montrent de 
l’intérêt et les félicitent, elles expriment un renforcement de leurs croyances et cela les 
confortent dans leurs capacités à réaliser un projet. Elles ne perçoivent pas l’aide d’autrui 
comme un échec, mais comme une valeur ajoutée bénéfique démontrant que l’union fait la 
force (Bandura, 2003/2007). Les résultats évoquent le fait que les participantes gardent leur 
motivation dans la continuité du projet. 
Afin d’évaluer leurs capacités, les personnes se basent en partie sur les informations 
transmises par leurs états physiologiques et émotionnels (Bandura, 2003/2007). Dans les 
situations de stress, les activateurs environnementaux, vont accentuer ces ressentis. Ils 
peuvent augmenter si la personne doute d’elle-même ou qu’elle a un sentiment d’impuissance 
face à ces attaques (Bandura, 2003/2007). Ainsi, la façon d’interpréter les informations peut 
amener l’individu à un sentiment de faiblesse. L’enseignante (B) ressent des activations 
physiologiques (palpitations, sueurs, etc.) comme étant des signes de faiblesse qui pourraient 
lui faire perdre pied. Une autre participante (A), pense pouvoir gérer ces états, tout en perdant 
sa confiance. Quant aux enseignantes restantes, elles interprètent ces réactions comme 
normales et arrivent à les gérer grâce à leur confiance solide et à leurs bonnes capacités 
personnelles. Cela montre que la plupart des participantes gèrent leurs ressentis grâce à leur 
propre confiance.
8.5. Mesure du sentiment d’efficacité des enseignantes
D’après la figure 4, nous observons que les enseignantes ayant participé au questionnaire ont 
un sentiment d’efficacité personnelle élevé. Elles se sentent efficaces à 80,6 % (total des 
moyennes de toutes les participantes divisé par leur nombre et mis en pourcentage). Elles ont 
une bonne perception de leurs capacités à résoudre différentes tâches. Du fait qu’elles croient 
en leurs possibilités, elles gardent leur motivation et leur confiance en elles dans des situations 
d’échecs.
Les enseignantes spécialisées (A, B, F dans la figure 4) démontrent un sentiment d’auto-
efficacité un peu moins élevé que les enseignantes ordinaires (C, D, E). Il est difficile d’en 
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évoquer la raison. Une hypothèse possible serait qu’elles se donneraient une plus grande 
pression que leurs collègues par rapport à l’atteinte des objectifs de leurs élèves en difficulté 
d’apprentissage. Une autre hypothèse pourrait être que, les progrès de ces élèves étant plus 
lents et moins visibles, le sentiment d’auto-efficacité des enseignantes puisse en être affecté. Il 
serait alors intéressant de prendre un échantillon plus large afin de se rendre compte si cette 
différence entre enseignantes spécialisées et ordinaires perdurerait. Il faudrait aussi tenir 
compte des différents biais qui auraient  pu altérer les résultats :
 Comme les participantes nous connaissent professionnellement, cela laisserait 
supposer qu’elles n’ont pas forcément répondu de manière ouverte. Sachant que nous 
allons lire leurs réponses pour effectuer notre analyse, certaines collègues n’ont peut-
être pas osé évoquer des moments de doute et de faiblesse par crainte d’être jugées.
 Le choix du questionnaire : nous avons proposé des situations et des réponses dans 
lesquelles  les enseignantes ont peut-être eu de la peine à se projeter. Il est alors assez 
difficile de répondre de manière appropriée. Afin de connaître leurs réels besoins, il 
aurait fallu leur demander si une mise en place de soutien en milieu scolaire serait 
bénéfique pour elles. Peut-être que, dans ces conditions, nous aurions perçu une 
demande qui pourrait cacher ou justifier certaines réponses.
Tableau 4 Mesure du sentiment d’auto-efficacité des participantes
Participantes Total de points
Moyenne de 
points sur 10
A 31 6,2
B 33 6,6
C 47 9,4
D 45 9,0
E 47 9,4
F 39 7,8
39
Figure 4 Moyenne des résultats
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9. Conclusion
Définir une émotion ressentie est délicat, car il s’agit de la discerner, puis de la différencier 
d’un sentiment, d’une humeur ou d’un jugement. Reconnaître les émotions agréables ou 
désagréables, ressentir de la tristesse après la perte d’un être cher, pour donner une image, est 
facile à décoder. Il existe les émotions qui font partie du quotidien pour lesquelles l’approche 
est naturelle et allant de soi. Toutefois, une même émotion peut aussi être perçue sans raison 
apparente, car elle pourrait être en lien avec un événement passé ou une expérience de vie qui 
n’est plus d’actualité.
Plusieurs enseignantes participant à la recherche ont justement évoqué la difficulté d’exprimer 
un ressenti physiologique en lien avec une émotion. La joie, par exemple, est difficilement 
descriptible au niveau corporel. En effet, en ressentant du bien-être, en ayant une sensation 
agréable, il est néanmoins compliqué de décrire ce qu’il se passe dans notre organisme à cet 
instant. Ce constat est visible dans les résultats des ressentis physiologiques où les
enseignantes ont parlé d’énergie, de légèreté, mais où elles n’ont pas pu décrire précisément
leurs perceptions internes concernant cette émotion. Malgré cela, il a été possible d’utiliser les 
données fournies par le questionnaire 1. 
Sachant que la question de recherche de ce mémoire est la suivante : « Quels rôles ont les 
émotions ressenties par les enseignant-e-s sur leur sentiment d’auto-efficacité ? », les indices 
découverts au travers de l’enquête menée permettent d’affirmer que les émotions ont 
effectivement un impact important quant à la baisse ou à la hausse du sentiment d’efficacité 
personnelle des enseignant-e-s. L’influence des émotions a été vécue de manière différente 
selon les individus, leurs expériences de vie et leurs interprétations des activateurs 
environnementaux et physiologiques. De plus, l’hétérogénéité de l’échantillon permet d’avoir 
des regards multiples et riches sur les émotions et le sentiment d’efficacité personnelle. 
Une autre piste de recherche pourrait être menée auprès d’enseignant-e-s travaillant dans des 
conditions les plus semblables possible (établissement privé ou publique, classe ordinaire ou 
spécialisée, âge et niveau des élèves, âge et sexe des enseignant-e-s, nombre d’années 
d’enseignement) sur un échantillon plus large. De ce point de vue, de futures recherches sont 
donc prometteuses.
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10. Annexes
Questionnaire 1
1. Avez-vous déjà ressenti de la joie dans le cadre de votre classe ? _______ 
Si oui, décrivez une situation où vous l’avez éprouvée :
Quels signes votre corps vous a-t-il transmis pour vous communiquer cette joie ?
Quelle influence cette joie a-t-elle eue sur votre manière de percevoir votre travail ?
Comment avez-vous senti votre efficacité à ce moment-là ?      
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2. Avez-vous déjà ressenti de la tristesse dans le cadre de votre classe ? _______ 
Si oui, décrivez une situation où vous l’avez éprouvée :
Quels signes votre corps vous a-t-il transmis pour vous communiquer cette tristesse ?
Quelle influence cette tristesse a-t-elle eue sur votre manière de percevoir votre travail ?
Comment avez-vous senti votre efficacité à ce moment-là ?      
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3. Avez-vous déjà ressenti de la colère dans le cadre de votre classe ? _______ 
Si oui, décrivez une situation où vous l’avez éprouvée :
Quels signes votre corps vous a-t-il transmis pour vous communiquer cette colère ?
Quelle influence cette colère a-t-elle eue sur votre manière de percevoir votre travail ?
Comment avez-vous senti votre efficacité à ce moment-là ?      
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4. Avez-vous déjà ressenti de la peur dans le cadre de votre classe ? _______ 
Si oui, décrivez une situation où vous l’avez éprouvée :
Quels signes votre corps vous a-t-il transmis pour vous communiquer cette peur ?
Quelle influence cette peur a-t-elle eue sur votre manière de percevoir votre travail ?
Comment avez-vous senti votre efficacité à ce moment-là ?      
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5. Voici un espace libre si vous désirez parler d’autre(s) émotion(s) que vous avez ressentie(s)       
en classe. Précisez : 
 de quelle émotion il s’agit,
 la situation dans laquelle vous l’avez ressentie,
 de quelle façon votre corps vous a transmis cette émotion, 
 l’influence que cela a eue sur votre travail, en particulier la manière dont vous avez 
senti votre efficacité à ce moment-là.
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Questionnaire 2
Pour chaque question, choisissez la partie a. ou b. (ou c.) qui vous correspondrait.
Cochez le degré d’évaluation que vous auriez dans une telle situation.
1. Vous faites passer une évaluation à vos élèves, ayant comme sujet le thème des additions 
abordé depuis plusieurs semaines. En corrigeant, vous constatez que la moitié des élèves n’ont 
pas atteints les objectifs.
a. Vous considérez ceci comme un échec car vous n’avez  pas réussi à transmettre votre savoir 
correctement aux élèves. Ressentiriez-vous de la culpabilité et une perte de confiance en 
vous ?
Jamais Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
b. Vous considérez ceci comme un intérêt qui vous montre que le message n’a pas été compris 
et qu’il vous faudra reprendre certains concepts et refaire une évaluation. Garderiez-vous 
confiance en vous en réfléchissant comment aborder les prochains cours ?
Jamais Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
2. Un nouveau collègue est engagé dans la classe voisine. En observant ses élèves, vous 
estimez que le climat et l’ambiance de sa classe sont meilleurs et plus favorables à votre 
situation, car il est plus strict.
a. Vous pensez que cela n’a pas d’importance et que l’essentiel pour vous est de faire avancer 
les élèves dans leurs apprentissages en veillant à leur compréhension, même si cela se passe 
dans un climat plus détendu. Continueriez-vous à travailler de la même manière en gardant 
votre calme intérieur sans douter de vos capacités ? 
Jamais Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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b. Vous ressentez de la honte en imaginant  que les collègues ou les parents d’élèves 
pourraient vous comparer et vous trouver inférieur à lui. Cela vous  questionnerait-il quant à 
votre efficacité ?
Jamais Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
c. Vous ressentez de la jalousie envers votre collègue et pensez que les autres professionnels 
vont trouver qu’il est plus performant que vous. Votre confiance en vous s’abaisserait-elle ?
Jamais Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
3. Vos collègues vous félicitent à propos du projet d’établissement que vous préparez 
concernant la santé à l’école. Ils vous proposent de vous aider concernant la diététique que 
vous maîtriser moins.
a. Vous ressentez de la joie et du bien-être, car il est plus efficace de travailler avec des 
personnes plus compétentes que vous. Cela peut apporter une aide précieuse. Percevriez-vous 
cette proposition comme une aide extérieure qui vous motiverait dans la continuité de votre 
projet ?
Jamais Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
b. Vous éprouvez un sentiment de désespoir. Si une aide vous est proposée, c’est que votre 
travail n’est pas à la hauteur. Ressentiriez-vous ceci comme un échec qui vous freine dans 
votre élan et qui met en doute la plupart de vos performances ?
Jamais Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
4. Vos collègues du niveau de classe supérieure font remarquer que la plupart de vos élèves 
n’ont pas atteints les objectifs en lecture et que cela a des conséquences sur le programme.
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a. Vous ressentez de la tristesse à l’idée qu’on puisse vous critiquer, alors que vous avez le 
sentiment d’avoir fait le programme de lecture correctement. Ces remarques abaisseraient-
elles vos croyances d’efficacité ?
Jamais Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
b. Vous ressentez de la colère. Vous êtes fâché(e) à l’idée qu’on se permette de faire de telles 
remarques sans connaître les raisons du problème. Cela vous énerve, car vous croyez avoir 
fait ce qu’il fallait. Pensez-vous que vous garderiez votre motivation et votre croyance en 
vous l’année suivante ?
Jamais Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
5. Vous devez faire un remplacement dans une classe réputée difficile à gérer. Avant l’arrivée 
des élèves vous ressentez des activations physiologiques telles qu’une augmentation du 
rythme cardiaque et une transpiration excessive.
a. Un sentiment de tension et de panique vous envahit. Vous êtes centré(e) sur vous-même et 
ne percevez plus le reste. Les réactions corporelles désagréables augmentent. Perdriez-vous 
pied et confiance en vous pour faire ce remplacement ?
Jamais Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
b. Un retour au calme vous envahit. Vous interprétez ces réactions comme étant normales, 
face à une situation inconnue. Elles vont certainement disparaître une fois les élèves rentrés. 
En plus vous avez préparé une activité qui devrait leur plaire. Arriveriez-vous à garder 
confiance en vous et vos capacités personnelles ?
Jamais Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Questionnaire1 (enseignante A)
1. Avez-vous déjà ressenti de la joie dans le cadre de votre classe ? ___Oui____ 
Si oui, décrivez une situation où vous l’avez éprouvée :
Lorsqu’un élève réussit quelque chose de nouveau qui lui était impossible auparavant.
Quels signes votre corps vous a-t-il transmis pour vous communiquer cette joie ?
Un plaisir et une fierté intérieure.
Quelle influence cette joie a-t-elle eue sur votre manière de percevoir votre travail ?
Comment avez-vous senti votre efficacité à ce moment-là ?      
Elle redonne de l’énergie et de la motivation pour poursuivre mon travail et pour me 
renouveler.
A ce moment-là, je me suis sentie efficace et compétente.
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2. Avez-vous déjà ressenti de la tristesse dans le cadre de votre classe ? ___Oui____
Si oui, décrivez une situation où vous l’avez éprouvée :
Quand un élève pleure et est visiblement mal, mais est incapable d’expliquer ce qui lui arrive 
ou de montrer où il a mal.
Quels signes votre corps vous a-t-il transmis pour vous communiquer cette tristesse ?
Un pincement au cœur.
Quelle influence cette tristesse a-t-elle eue sur votre manière de percevoir votre travail ?
Comment avez-vous senti votre efficacité à ce moment-là ?      
Je me suis sentie démunie, mais motivée pour travailler sur cette question (expression des 
émotions et du ressenti).
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3. Avez-vous déjà ressenti de la colère dans le cadre de votre classe ? ___Oui____
Si oui, décrivez une situation où vous l’avez éprouvée :
Lorsqu’un élève s’oppose et refuse d’entrer dans mes exigences (ou que j’interprète son 
comportement comme tel).
Quels signes votre corps vous a-t-il transmis pour vous communiquer cette colère ?
Sensation de chaud
Quelle influence cette colère a-t-elle eue sur votre manière de percevoir votre travail ?
Comment avez-vous senti votre efficacité à ce moment-là ?      
Elle m’a poussé à prendre davantage de recul. Je me suis sentie inefficace et pas très adaptée.
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4. Avez-vous déjà ressenti de la peur dans le cadre de votre classe ? ___Oui____
Si oui, décrivez une situation où vous l’avez éprouvée :
Face à une élève en crise qui pouvait se montrer violente.
Quels signes votre corps vous a-t-il transmis pour vous communiquer cette peur ?
Le sentiment de ne plus avoir de sang dans le corps.
Quelle influence cette peur a-t-elle eue sur votre manière de percevoir votre travail ?
Comment avez-vous senti votre efficacité à ce moment-là ?      
Elle m’a appris à utiliser davantage les relais (appel des collègues) disponibles au sein de 
l’équipe et à accepter de se retirer dans certaines situations.
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5. Voici un espace libre si vous désirez parler d’autre(s) émotion(s) que vous avez ressentie(s)       
en classe. Précisez : 
 de quelle émotion il s’agit,
 la situation dans laquelle vous l’avez ressentie,
 de quelle façon votre corps vous a transmis cette émotion, 
 l’influence que cela a eue sur votre travail, en particulier la manière dont vous avez 
senti votre efficacité à ce moment-là.
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Questionnaire 2 (enseignante A)
Pour chaque question, choisissez la partie a. ou b. (ou c.) qui vous correspondrait.
Cochez le degré d’évaluation que vous auriez dans une telle situation.
1. Vous faites passer une évaluation à vos élèves, ayant comme sujet le thème des additions 
abordé depuis plusieurs semaines. En corrigeant, vous constatez que la moitié des élèves n’ont 
pas atteints les objectifs.
a. Vous considérez ceci comme un échec car vous n’avez  pas réussi à transmettre votre savoir 
correctement aux élèves. Ressentiriez-vous de la culpabilité et une perte de confiance en 
vous ?
Jamais Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
b. Vous considérez ceci comme un intérêt qui vous montre que le message n’a pas été compris 
et qu’il vous faudra reprendre certains concepts et refaire une évaluation. Garderiez-vous 
confiance en vous en réfléchissant comment aborder les prochains cours ?
Jamais x Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
2. Un nouveau collègue est engagé dans la classe voisine. En observant ses élèves, vous 
estimez que le climat et l’ambiance de sa classe sont meilleurs et plus favorables à votre 
situation, car il est plus strict.
a. Vous pensez que cela n’a pas d’importance et que l’essentiel pour vous est de faire avancer 
les élèves dans leurs apprentissages en veillant à leur compréhension, même si cela se passe 
dans un climat plus détendu. Continueriez-vous à travailler de la même manière en gardant 
votre calme intérieur sans douter de vos capacités ? 
Jamais Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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b. Vous ressentez de la honte en imaginant  que les collègues ou les parents d’élèves 
pourraient vous comparer et vous trouver inférieur à lui. Cela vous  questionnerait-il quant à 
votre efficacité ?
Jamais x Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
c. Vous ressentez de la jalousie envers votre collègue et pensez que les autres professionnels 
vont trouver qu’il est plus performant que vous. Votre confiance en vous s’abaisserait-elle ?
Jamais Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
3. Vos collègues vous félicitent à propos du projet d’établissement que vous préparez 
concernant la santé à l’école. Ils vous proposent de vous aider concernant la diététique que 
vous maîtriser moins.
a. Vous ressentez de la joie et du bien-être, car il est plus efficace de travailler avec des 
personnes plus compétentes que vous. Cela peut apporter une aide précieuse. Percevriez-vous 
cette proposition comme une aide extérieure qui vous motiverait dans la continuité de votre 
projet ?
Jamais x Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
b. Vous éprouvez un sentiment de désespoir. Si une aide vous est proposée, c’est que votre 
travail n’est pas à la hauteur. Ressentiriez-vous ceci comme un échec qui vous freine dans 
votre élan et qui met en doute la plupart de vos performances ?
Jamais Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
4. Vos collègues du niveau de classe supérieure font remarquer que la plupart de vos élèves 
n’ont pas atteints les objectifs en lecture et que cela a des conséquences sur le programme.
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a. Vous ressentez de la tristesse à l’idée qu’on puisse vous critiquer, alors que vous avez le 
sentiment d’avoir fait le programme de lecture correctement. Ces remarques abaisseraient-
elles vos croyances d’efficacité ?
Jamais x Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
b. Vous ressentez de la colère. Vous êtes fâché(e) à l’idée qu’on se permette de faire de telles 
remarques sans connaître les raisons du problème. Cela vous énerve, car vous croyez avoir 
fait ce qu’il fallait. Pensez-vous que vous garderiez votre motivation et votre croyance en 
vous l’année suivante ?
Jamais Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
5. Vous devez faire un remplacement dans une classe réputée difficile à gérer. Avant l’arrivée 
des élèves vous ressentez des activations physiologiques telles qu’une augmentation du 
rythme cardiaque et une transpiration excessive.
a. Un sentiment de tension et de panique vous envahit. Vous êtes centré(e) sur vous-même et 
ne percevez plus le reste. Les réactions corporelles désagréables augmentent. Perdriez-vous 
pied et confiance en vous pour faire ce remplacement ?
Jamais Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
b. Un retour au calme vous envahit. Vous interprétez ces réactions comme étant normales, 
face à une situation inconnue. Elles vont certainement disparaître une fois les élèves rentrés. 
En plus vous avez préparé une activité qui devrait leur plaire. Arriveriez-vous à garder 
confiance en vous et vos capacités personnelles ?
Jamais x Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Questionnaire 2 (enseignante B)
Pour chaque question, choisissez la partie a. ou b. (ou c.) qui vous correspondrait.
Cochez le degré d’évaluation que vous auriez dans une telle situation.
1. Vous faites passer une évaluation à vos élèves, ayant comme sujet le thème des additions 
abordé depuis plusieurs semaines. En corrigeant, vous constatez que la moitié des élèves n’ont 
pas atteints les objectifs.
a. Vous considérez ceci comme un échec car vous n’avez  pas réussi à transmettre votre savoir 
correctement aux élèves. Ressentiriez-vous de la culpabilité et une perte de confiance en 
vous ?
Jamais Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
b. Vous considérez ceci comme un intérêt qui vous montre que le message n’a pas été compris 
et qu’il vous faudra reprendre certains concepts et refaire une évaluation. Garderiez-vous 
confiance en vous en réfléchissant comment aborder les prochains cours ?
Jamais x Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
2. Un nouveau collègue est engagé dans la classe voisine. En observant ses élèves, vous 
estimez que le climat et l’ambiance de sa classe sont meilleurs et plus favorables à votre 
situation, car il est plus strict.
a. Vous pensez que cela n’a pas d’importance et que l’essentiel pour vous est de faire avancer 
les élèves dans leurs apprentissages en veillant à leur compréhension, même si cela se passe 
dans un climat plus détendu. Continueriez-vous à travailler de la même manière en gardant 
votre calme intérieur sans douter de vos capacités ? 
Jamais x Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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b. Vous ressentez de la honte en imaginant  que les collègues ou les parents d’élèves 
pourraient vous comparer et vous trouver inférieur à lui. Cela vous  questionnerait-il quant à 
votre efficacité ?
Jamais Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
c. Vous ressentez de la jalousie envers votre collègue et pensez que les autres professionnels 
vont trouver qu’il est plus performant que vous. Votre confiance en vous s’abaisserait-elle ?
Jamais Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
3. Vos collègues vous félicitent à propos du projet d’établissement que vous préparez 
concernant la santé à l’école. Ils vous proposent de vous aider concernant la diététique que 
vous maîtriser moins.
a. Vous ressentez de la joie et du bien-être, car il est plus efficace de travailler avec des 
personnes plus compétentes que vous. Cela peut apporter une aide précieuse. Percevriez-vous 
cette proposition comme une aide extérieure qui vous motiverait dans la continuité de votre 
projet ?
Jamais x Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
b. Vous éprouvez un sentiment de désespoir. Si une aide vous est proposée, c’est que votre 
travail n’est pas à la hauteur. Ressentiriez-vous ceci comme un échec qui vous freine dans 
votre élan et qui met en doute la plupart de vos performances ?
Jamais Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
4. Vos collègues du niveau de classe supérieure font remarquer que la plupart de vos élèves 
n’ont pas atteints les objectifs en lecture et que cela a des conséquences sur le programme.
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a. Vous ressentez de la tristesse à l’idée qu’on puisse vous critiquer, alors que vous avez le 
sentiment d’avoir fait le programme de lecture correctement. Ces remarques abaisseraient-
elles vos croyances d’efficacité ?
Jamais x Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
b. Vous ressentez de la colère. Vous êtes fâché(e) à l’idée qu’on se permette de faire de telles 
remarques sans connaître les raisons du problème. Cela vous énerve, car vous croyez avoir 
fait ce qu’il fallait. Pensez-vous que vous garderiez votre motivation et votre croyance en 
vous l’année suivante ?
Jamais Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
5. Vous devez faire un remplacement dans une classe réputée difficile à gérer. Avant l’arrivée 
des élèves vous ressentez des activations physiologiques telles qu’une augmentation du 
rythme cardiaque et une transpiration excessive.
a. Un sentiment de tension et de panique vous envahit. Vous êtes centré(e) sur vous-même et 
ne percevez plus le reste. Les réactions corporelles désagréables augmentent. Perdriez-vous 
pied et confiance en vous pour faire ce remplacement ?
Jamais x Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
b. Un retour au calme vous envahit. Vous interprétez ces réactions comme étant normales, 
face à une situation inconnue. Elles vont certainement disparaître une fois les élèves rentrés. 
En plus vous avez préparé une activité qui devrait leur plaire. Arriveriez-vous à garder 
confiance en vous et vos capacités personnelles ?
Jamais Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Questionnaire 1 (enseignante C)
1. Avez-vous déjà ressenti de la joie dans le cadre de votre classe ? Oui
Si oui, décrivez une situation où vous l’avez éprouvée :
A) Le moment où les élèves arrivent en classe.
B) Le moment où les élèves doivent produire un texte lors de l’expression écrite. Ils 
doivent terminer une histoire (inventer une suite et une fin). Ils ont été très productifs, 
ils ont eu des idées, j’ai eu beaucoup de plaisir à lire leurs productions. En plus, 3 
élèves ont pu taper leur texte à l’ordinateur, c’est la première fois !
Quels signes votre corps vous a-t-il transmis pour vous communiquer cette joie ?
A) Je suis toute contente, ils me donnent de l’énergie (de l’adrénaline) pour toute la 
journée.
B) Je me sens toute légère. J’ai été agréablement surprise par leurs textes. J’étais 
satisfaite.
Quelle influence cette joie a-t-elle eue sur votre manière de percevoir votre travail ?
Comment avez-vous senti votre efficacité à ce moment-là ?     
Je n’ai pas fais grand-chose, j’ai juste trouvé une histoire qui était super. C’est surtout eux 
qui ont été efficaces, du coup je me sens aussi efficace.
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2. Avez-vous déjà ressenti de la tristesse dans le cadre de votre classe ? Non
Si oui, décrivez une situation où vous l’avez éprouvée :
__
Quels signes votre corps vous a-t-il transmis pour vous communiquer cette tristesse ?
__
Quelle influence cette tristesse a-t-elle eue sur votre manière de percevoir votre travail ?
Comment avez-vous senti votre efficacité à ce moment-là ?      
__
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3. Avez-vous déjà ressenti de la colère dans le cadre de votre classe ? Oui
Si oui, décrivez une situation où vous l’avez éprouvée :
Lorsqu’un élève est malpoli et que je le punis et  ça le fait rigoler (pour faire court !!!)
Quels signes votre corps vous a-t-il transmis pour vous communiquer cette colère ?
Je hausse la voix, j’ai chaud. Je suis énervée.
Quelle influence cette colère a-t-elle eue sur votre manière de percevoir votre travail ?
Comment avez-vous senti votre efficacité à ce moment-là ?      
Je perds de mon efficacité avec les autres élèves. Je ne sais plus où j’en suis dans ma leçon. 
Si je faisais du chant, je n’ai plus le cœur à chanter, par ex.
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4. Avez-vous déjà ressenti de la peur dans le cadre de votre classe ? Oui
Si oui, décrivez une situation où vous l’avez éprouvée :
Lorsque j’avais donné une punition à un élève et qu’un père a refusé qu’il la fasse. Il avait 
écrit un petit mot assez agressif.
J’ai téléphoné au père pour m’expliquer et c’était un moment stressant.
Quels signes votre corps vous a-t-il transmis pour vous communiquer cette peur ?
Avant de téléphoner à propos de cette lettre, je ne pensais qu’à ça. J’avais le cœur qui battait 
vite, le souffle court.
Quelle influence cette peur a-t-elle eue sur votre manière de percevoir votre travail ?
Comment avez-vous senti votre efficacité à ce moment-là ?      
On se remet en question. Si je ne lui avais pas mis cette punition, rien ne se serait passé. Mais 
en même temps, je ne pouvais pas ne rien faire. On est partagé.
Je me suis sentie efficace parce que j’ai agi au lieu de rester sans répondre, Vu que ça s’est 
bien terminé, je pense que j’ai bien fait de téléphoner.
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5. Voici un espace libre si vous désirez parler d’autre(s) émotion(s) que vous avez ressentie(s)       
en classe. Précisez : 
 de quelle émotion il s’agit,
 la situation dans laquelle vous l’avez ressentie,
 de quelle façon votre corps vous a transmis cette émotion, 
 l’influence que cela a eue sur votre travail, en particulier la manière dont vous avez 
senti votre efficacité à ce moment-là.
 Il s’agit d’un sentiment de déception.
 Lorsqu’un élève aurait besoin d’une aide logopédique et que les parents ne sont 
pas d’accord d’aller faire un bilan. C’est rare, mais quand ça arrive je suis déçue.
 Au niveau du corps je n’ai pas ressenti quelque chose. C’est plutôt dans la tête, 
j’étais pleine d’espoir car je me disais que les parents allaient finir par accepter 
d’aller chez une logo, même si c’est l’année prochaine. Il faut leur laisser du 
temps.
 Notre efficacité, parfois, en tant  qu’enseignant, se voit plus tard, et pas toujours 
tout de suite. Et cela dans bien d’autres situations.
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Questionnaire 2 (enseignante C)
Pour chaque question, choisissez la partie a. ou b. (ou c.) qui vous correspondrait.
Cochez le degré d’évaluation que vous auriez dans une telle situation.
1. Vous faites passer une évaluation à vos élèves, ayant comme sujet le thème des additions 
abordé depuis plusieurs semaines. En corrigeant, vous constatez que la moitié des élèves n’ont 
pas atteints les objectifs.
a. Vous considérez ceci comme un échec car vous n’avez  pas réussi à transmettre votre savoir 
correctement aux élèves. Ressentiriez-vous de la culpabilité et une perte de confiance en 
vous ?
Jamais Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
b. Vous considérez ceci comme un intérêt qui vous montre que le message n’a pas été compris 
et qu’il vous faudra reprendre certains concepts et refaire une évaluation. Garderiez-vous 
confiance en vous en réfléchissant comment aborder les prochains cours ?
Jamais X Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
2. Un nouveau collègue est engagé dans la classe voisine. En observant ses élèves, vous 
estimez que le climat et l’ambiance de sa classe sont meilleurs et plus favorables à votre 
situation, car il est plus strict.
a. Vous pensez que cela n’a pas d’importance et que l’essentiel pour vous est de faire avancer 
les élèves dans leurs apprentissages en veillant à leur compréhension, même si cela se passe 
dans un climat plus détendu. Continueriez-vous à travailler de la même manière en gardant 
votre calme intérieur sans douter de vos capacités ? 
Jamais X Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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b. Vous ressentez de la honte en imaginant  que les collègues ou les parents d’élèves 
pourraient vous comparer et vous trouver inférieur à lui. Cela vous  questionnerait-il quant à 
votre efficacité ?
Jamais Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
c. Vous ressentez de la jalousie envers votre collègue et pensez que les autres professionnels 
vont trouver qu’il est plus performant que vous. Votre confiance en vous s’abaisserait-elle ?
Jamais Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
3. Vos collègues vous félicitent à propos du projet d’établissement que vous préparez 
concernant la santé à l’école. Ils vous proposent de vous aider concernant la diététique que 
vous maîtriser moins.
a. Vous ressentez de la joie et du bien-être, car il est plus efficace de travailler avec des 
personnes plus compétentes que vous. Cela peut apporter une aide précieuse. Percevriez-vous 
cette proposition comme une aide extérieure qui vous motiverait dans la continuité de votre 
projet ?
Jamais X Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
b. Vous éprouvez un sentiment de désespoir. Si une aide vous est proposée, c’est que votre 
travail n’est pas à la hauteur. Ressentiriez-vous ceci comme un échec qui vous freine dans 
votre élan et qui met en doute la plupart de vos performances ?
Jamais Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
4. Vos collègues du niveau de classe supérieure font remarquer que la plupart de vos élèves 
n’ont pas atteints les objectifs en lecture et que cela a des conséquences sur le programme.
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a. Vous ressentez de la tristesse à l’idée qu’on puisse vous critiquer, alors que vous avez le 
sentiment d’avoir fait le programme de lecture correctement. Ces remarques abaisseraient-
elles vos croyances d’efficacité ?
Jamais X Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
b. Vous ressentez de la colère. Vous êtes fâché(e) à l’idée qu’on se permette de faire de telles 
remarques sans connaître les raisons du problème. Cela vous énerve, car vous croyez avoir 
fait ce qu’il fallait. Pensez-vous que vous garderiez votre motivation et votre croyance en 
vous l’année suivante ?
Jamais Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
5. Vous devez faire un remplacement dans une classe réputée difficile à gérer. Avant l’arrivée 
des élèves vous ressentez des activations physiologiques telles qu’une augmentation du 
rythme cardiaque et une transpiration excessive.
a. Un sentiment de tension et de panique vous envahit. Vous êtes centré(e) sur vous-même et 
ne percevez plus le reste. Les réactions corporelles désagréables augmentent. Perdriez-vous 
pied et confiance en vous pour faire ce remplacement ?
Jamais Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
b. Un retour au calme vous envahit. Vous interprétez ces réactions comme étant normales, 
face à une situation inconnue. Elles vont certainement disparaître une fois les élèves rentrés. 
En plus vous avez préparé une activité qui devrait leur plaire. Arriveriez-vous à garder 
confiance en vous et vos capacités personnelles ?
Jamais X Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Questionnaire 1 (enseignante D)
1. Avez-vous déjà ressenti de la joie dans le cadre de votre classe ? Oui
Si oui, décrivez une situation où vous l’avez éprouvée :
Chaque fois que les enfants ont du plaisir à travailler, lorsqu’ils font une remarque positive 
sur la vie de la classe : par exemple « C’est déjà la fin de l’école ! »
Ces moments-là se répètent souvent !
Quels signes votre corps vous a-t-il transmis pour vous communiquer cette joie ?
Je fais un sourire, mais je n’ai pas de signes physiques particuliers.
Quelle influence cette joie a-t-elle eue sur votre manière de percevoir votre travail ?
Comment avez-vous senti votre efficacité à ce moment-là ?      
Comme chaque fois, cela fait plaisir et donne envie de continuer sur cette voie.
Ces moments-là n’influencent pas vraiment mon efficacité car les facteurs extérieurs ne sont 
pas forcément en lien avec celle-ci. C’est plutôt une manière d’être intérieure qui m’aide à 
être efficace.
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2. Avez-vous déjà ressenti de la tristesse dans le cadre de votre classe ? Oui
Si oui, décrivez une situation où vous l’avez éprouvée :
Lorsqu’un élève éprouve des difficultés et qu’il dit qu’il « est nul ». Cela m’affecte car il est 
difficile d’apprendre si on se dévalorise.
Quels signes votre corps vous a-t-il transmis pour vous communiquer cette tristesse ?
Pas de signes particuliers.
Quelle influence cette tristesse a-t-elle eue sur votre manière de percevoir votre travail ?
Comment avez-vous senti votre efficacité à ce moment-là ?      
Cela me donne encore plus de courage afin d’essayer de faire changer l’élève d’attitude face 
au travail. Mon efficacité n’est pas pour moi remise en doute, je dois juste trouver des 
stratégies pour mettre l’élève en avant et pas ses difficultés.
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3. Avez-vous déjà ressenti de la colère dans le cadre de votre classe ? Oui
Si oui, décrivez une situation où vous l’avez éprouvée :
Lorsqu’un élève a un comportement inadéquat, qu’il frappe ou dénigre un ou plusieurs 
camarades, et ceci à répétition, je peux alors ressentir de la colère.
Quels signes votre corps vous a-t-il transmis pour vous communiquer cette colère ?
Je bouillonne intérieurement.
Quelle influence cette colère a-t-elle eue sur votre manière de percevoir votre travail ?
Comment avez-vous senti votre efficacité à ce moment-là ?      
Mon efficacité n’est pas remise en cause, j’essaie de mieux gérer la classe ou de mettre en 
place des mesures adéquates pour éviter ce genre d’événements. Mais cela n’est pas toujours 
possible.
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4. Avez-vous déjà ressenti de la peur dans le cadre de votre classe ? Non
Si oui, décrivez une situation où vous l’avez éprouvée :
__
Quels signes votre corps vous a-t-il transmis pour vous communiquer cette peur
__
Quelle influence cette peur a-t-elle eue sur votre manière de percevoir votre travail ?
Comment avez-vous senti votre efficacité à ce moment-là ?     
__
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5. Voici un espace libre si vous désirez parler d’autre(s) émotion(s) que vous avez ressentie(s)       
en classe. Précisez :
 de quelle émotion il s’agit,
 la situation dans laquelle vous l’avez ressentie,
 de quelle façon votre corps vous a transmis cette émotion, 
 l’influence que cela a eue sur votre travail, en particulier la manière dont vous avez 
senti votre efficacité à ce moment-là.
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Questionnaire 2 (enseignante D)
Pour chaque question, choisissez la partie a. ou b. (ou c.) qui vous correspondrait.
Cochez le degré d’évaluation que vous auriez dans une telle situation.
1. Vous faites passer une évaluation à vos élèves, ayant comme sujet le thème des additions 
abordé depuis plusieurs semaines. En corrigeant, vous constatez que la moitié des élèves n’ont 
pas atteints les objectifs.
a. Vous considérez ceci comme un échec car vous n’avez pas réussi à transmettre votre savoir 
correctement aux élèves. Ressentiriez-vous de la culpabilité et une perte de confiance en 
vous ?
Jamais Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
b. Vous considérez ceci comme un intérêt qui vous montre que le message n’a pas été compris 
et qu’il vous faudra reprendre certains concepts et refaire une évaluation. Garderiez-vous 
confiance en vous en réfléchissant comment aborder les prochains cours ?
Jamais X Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
2. Un nouveau collègue est engagé dans la classe voisine. En observant ses élèves, vous 
estimez que le climat et l’ambiance de sa classe sont meilleurs et plus favorables à votre 
situation, car il est plus strict.
a. Vous pensez que cela n’a pas d’importance et que l’essentiel pour vous est de faire avancer 
les élèves dans leurs apprentissages en veillant à leur compréhension, même si cela se passe 
dans un climat plus détendu. Continueriez-vous à travailler de la même manière en gardant 
votre calme intérieur sans douter de vos capacités ? 
Jamais X Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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b. Vous ressentez de la honte en imaginant  que les collègues ou les parents d’élèves 
pourraient vous comparer et vous trouver inférieur à lui. Cela vous  questionnerait-il quant à 
votre efficacité ?
Jamais Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
c. Vous ressentez de la jalousie envers votre collègue et pensez que les autres professionnels 
vont trouver qu’il est plus performant que vous. Votre confiance en vous s’abaisserait-elle ?
Jamais Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
3. Vos collègues vous félicitent à propos du projet d’établissement que vous préparez 
concernant la santé à l’école. Ils vous proposent de vous aider concernant la diététique que 
vous maîtriser moins.
a. Vous ressentez de la joie et du bien-être, car il est plus efficace de travailler avec des 
personnes plus compétentes que vous. Cela peut apporter une aide précieuse. Percevriez-vous 
cette proposition comme une aide extérieure qui vous motiverait dans la continuité de votre 
projet ?
Jamais X Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
b. Vous éprouvez un sentiment de désespoir. Si une aide vous est proposée, c’est que votre 
travail n’est pas à la hauteur. Ressentiriez-vous ceci comme un échec qui vous freine dans 
votre élan et qui met en doute la plupart de vos performances ?
Jamais Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
4. Vos collègues du niveau de classe supérieure font remarquer que la plupart de vos élèves 
n’ont pas atteints les objectifs en lecture et que cela a des conséquences sur le programme.
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a. Vous ressentez de la tristesse à l’idée qu’on puisse vous critiquer, alors que vous avez le 
sentiment d’avoir fait le programme de lecture correctement. Ces remarques abaisseraient-
elles vos croyances d’efficacité ?
Jamais X Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
b. Vous ressentez de la colère. Vous êtes fâché(e) à l’idée qu’on se permette de faire de telles 
remarques sans connaître les raisons du problème. Cela vous énerve, car vous croyez avoir 
fait ce qu’il fallait. Pensez-vous que vous garderiez votre motivation et votre croyance en 
vous l’année suivante ?
Jamais Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
5. Vous devez faire un remplacement dans une classe réputée difficile à gérer. Avant l’arrivée 
des élèves vous ressentez des activations physiologiques telles qu’une augmentation du 
rythme cardiaque et une transpiration excessive.
a. Un sentiment de tension et de panique vous envahit. Vous êtes centré(e) sur vous-même et 
ne percevez plus le reste. Les réactions corporelles désagréables augmentent. Perdriez-vous 
pied et confiance en vous pour faire ce remplacement ?
Jamais Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
b. Un retour au calme vous envahit. Vous interprétez ces réactions comme étant normales, 
face à une situation inconnue. Elles vont certainement disparaître une fois les élèves rentrés. 
En plus vous avez préparé une activité qui devrait leur plaire. Arriveriez-vous à garder 
confiance en vous et vos capacités personnelles ?
Jamais X Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Questionnaire 1 (enseignante E)
1. Avez-vous déjà ressenti de la joie dans le cadre de votre classe ? Oui
Si oui, décrivez une situation où vous l’avez éprouvée :
Lors d’une leçon de gym, suite à une course sur un mode coopératif, la classe a gagné contre 
le dé : tous les nombres (1  5) avaient été tirés une fois, ce qui permettait de ranger le 
matériel. Le dé, avec le 6, jouait « contre » la classe. Une fois tout le matériel rangé, les 
élèves s’exclamaient en se félicitant et surtout personne n’était déçu d’avoir perdu !
Quels signes votre corps vous a-t-il transmis pour vous communiquer cette joie ?
Sur le moment, rien de spécial si ce n’est le spectacle de voir tous les enfants souriants, ce 
qui en soi est un bon moment à vivre ensemble !
Plus tard, on analyse une moins grande fatigue à la fin d’une leçon de 1h.30 de gym.
Quelle influence cette joie a-t-elle eue sur votre manière de percevoir votre travail ?
Comment avez-vous senti votre efficacité à ce moment-là ?      
Un tel moment fait vivre une satisfaction de tous les enfants à être ensemble. Une expérience 
positive donne de « l’énergie » à chacun, aux élèves comme à la maîtresse. Les conditions 
pour être efficace me semblent correctes pour un tel moment.
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2. Avez-vous déjà ressenti de la tristesse dans le cadre de votre classe ? Oui
Si oui, décrivez une situation où vous l’avez éprouvée :
Lors d’une réunion avec des parents : à ce moment, le comportement et surtout les paroles 
dévalorisantes d’un père pour son fils devant tous les autres m’ont tout d’abord mise mal à 
l’aise puis triste en réalisant que je n’avais pas prise sur le vécu familial de cet élève.
Quels signes votre corps vous a-t-il transmis pour vous communiquer cette tristesse ?
Un début de « panique intérieure », impression de chaleur puis impression de confusion en 
cherchant une manière d’intervenir.
Quelle influence cette tristesse a-t-elle eue sur votre manière de percevoir votre travail ?
Comment avez-vous senti votre efficacité à ce moment-là ?      
Le moment de tristesse est apparu lorsque la famille n’était plus là. J’étais déçue de n’avoir 
pas eu de réponse adéquate tout en sachant que ce n’est pas toute seule et par ma seule 
intervention que ce problème pourrait être résolu. On peut donc se demander si une telle 
situation pousse à réfléchir à comment aider cet élève avec ce vécu en classe. Cela peut 
donner un aspect « d’efficacité » si je peux tenir compte des réactions « inadéquates » de 
l’élève.
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3. Avez-vous déjà ressenti de la colère dans le cadre de votre classe ? Oui
Si oui, décrivez une situation où vous l’avez éprouvée :
Un élève à qui je demande un travail et qui n’est toujours pas correctement réalisé me répond 
par une grossièreté.
Je lui réponds sur le ton de la colère qu’il n’a pas le droit ni de saccager son travail ni de 
m’injurier. Je frappe des mains sur le pupitre pour faire du bruit (?!) ... et ce faisant, je casse 
la bague en jade que je portais au doigt… ce qui provoque en plus un hématome à cet 
endroit.
Quels signes votre corps vous a-t-il transmis pour vous communiquer cette colère ?
On peut parler de montée d’adrénaline, puis une douleur à la main… et la tristesse de la 
bague cassée…
Quelle influence cette colère a-t-elle eue sur votre manière de percevoir votre travail ?
Comment avez-vous senti votre efficacité à ce moment-là ?    
Une certaine honte a suivi ce moment où je me suis emportée d’une manière dont je ne me 
savais pas capable.
Je ne pense pas avoir été très efficace pour cet élève sinon de lui démontrer ce que certaines 
paroles pouvaient provoquer… ce qu’il devait déjà savoir…
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4. Avez-vous déjà ressenti de la peur dans le cadre de votre classe ? Oui
Si oui, décrivez une situation où vous l’avez éprouvée :
Un élève parti dans une très grande colère qu’il faut « calmer » par une prise de contention : 
lorsqu’il se débat, crie que je lui fais mal et me donne des coups de pieds, oui cela fait peur !
Quels signes votre corps vous a-t-il transmis pour vous communiquer cette peur ?
De manière très impressionnante, la prise de contention correctement pratiquée inverse les 
forces : de celle de l’élève qui se débat, elle renforce la prise. Je me voyais donc d’une force 
que je ne connaissais pas. Une immense fatigue s’est ensuite fait ressentir.
Quelle influence cette peur a-t-elle eue sur votre manière de percevoir votre travail ?
Comment avez-vous senti votre efficacité à ce moment-là ?    
Cette expérience n’est pas souhaitable ni vraiment dans les domaines d’action d’une 
enseignante. Cette situation d’urgence a été signalée jusqu’à la direction. Elle a illustré 
l’urgence d’une intervention plus efficace au niveau éducatif et médical : il faut parfois 
« taper dans le mur » pour faire bouger les choses. On pourrait y voir une efficacité… 
« grâce » aux réactions provoquées.
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5. Voici un espace libre si vous désirez parler d’autre(s) émotion(s) que vous avez ressentie(s)       
en classe. Précisez : 
 de quelle émotion il s’agit,
 la situation dans laquelle vous l’avez ressentie,
 de quelle façon votre corps vous a transmis cette émotion, 
 l’influence que cela a eue sur votre travail, en particulier la manière dont vous avez 
senti votre efficacité à ce moment-là.
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Questionnaire 2 (enseignante E)
Pour chaque question, choisissez la partie a. ou b. (ou c.) qui vous correspondrait.
Cochez le degré d’évaluation que vous auriez dans une telle situation.
1. Vous faites passer une évaluation à vos élèves, ayant comme sujet le thème des additions 
abordé depuis plusieurs semaines. En corrigeant, vous constatez que la moitié des élèves n’ont 
pas atteints les objectifs.
a. Vous considérez ceci comme un échec car vous n’avez  pas réussi à transmettre votre savoir 
correctement aux élèves. Ressentiriez-vous de la culpabilité et une perte de confiance en 
vous ?
Jamais Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
b. Vous considérez ceci comme un intérêt qui vous montre que le message n’a pas été compris 
et qu’il vous faudra reprendre certains concepts et refaire une évaluation. Garderiez-vous 
confiance en vous en réfléchissant comment aborder les prochains cours ?
Jamais X Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
2. Un nouveau collègue est engagé dans la classe voisine. En observant ses élèves, vous 
estimez que le climat et l’ambiance de sa classe sont meilleurs et plus favorables à votre 
situation, car il est plus strict.
a. Vous pensez que cela n’a pas d’importance et que l’essentiel pour vous est de faire avancer 
les élèves dans leurs apprentissages en veillant à leur compréhension, même si cela se passe 
dans un climat plus détendu. Continueriez-vous à travailler de la même manière en gardant 
votre calme intérieur sans douter de vos capacités ? 
Jamais X Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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b. Vous ressentez de la honte en imaginant  que les collègues ou les parents d’élèves 
pourraient vous comparer et vous trouver inférieur à lui. Cela vous  questionnerait-il quant à 
votre efficacité ?
Jamais Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
c. Vous ressentez de la jalousie envers votre collègue et pensez que les autres professionnels 
vont trouver qu’il est plus performant que vous. Votre confiance en vous s’abaisserait-elle ?
Jamais Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
3. Vos collègues vous félicitent à propos du projet d’établissement que vous préparez 
concernant la santé à l’école. Ils vous proposent de vous aider concernant la diététique que 
vous maîtriser moins.
a. Vous ressentez de la joie et du bien-être, car il est plus efficace de travailler avec des 
personnes plus compétentes que vous. Cela peut apporter une aide précieuse. Percevriez-vous 
cette proposition comme une aide extérieure qui vous motiverait dans la continuité de votre 
projet ?
Jamais X Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
b. Vous éprouvez un sentiment de désespoir. Si une aide vous est proposée, c’est que votre 
travail n’est pas à la hauteur. Ressentiriez-vous ceci comme un échec qui vous freine dans 
votre élan et qui met en doute la plupart de vos performances ?
Jamais Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
4. Vos collègues du niveau de classe supérieure font remarquer que la plupart de vos élèves 
n’ont pas atteints les objectifs en lecture et que cela a des conséquences sur le programme.
83
a. Vous ressentez de la tristesse à l’idée qu’on puisse vous critiquer, alors que vous avez le 
sentiment d’avoir fait le programme de lecture correctement. Ces remarques abaisseraient-
elles vos croyances d’efficacité ?
Jamais X Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
b. Vous ressentez de la colère. Vous êtes fâché(e) à l’idée qu’on se permette de faire de telles 
remarques sans connaître les raisons du problème. Cela vous énerve, car vous croyez avoir 
fait ce qu’il fallait. Pensez-vous que vous garderiez votre motivation et votre croyance en 
vous l’année suivante ?
Jamais Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
5. Vous devez faire un remplacement dans une classe réputée difficile à gérer. Avant l’arrivée 
des élèves vous ressentez des activations physiologiques telles qu’une augmentation du 
rythme cardiaque et une transpiration excessive.
a. Un sentiment de tension et de panique vous envahit. Vous êtes centré(e) sur vous-même et 
ne percevez plus le reste. Les réactions corporelles désagréables augmentent. Perdriez-vous 
pied et confiance en vous pour faire ce remplacement ?
Jamais Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
b. Un retour au calme vous envahit. Vous interprétez ces réactions comme étant normales, 
face à une situation inconnue. Elles vont certainement disparaître une fois les élèves rentrés. 
En plus vous avez préparé une activité qui devrait leur plaire. Arriveriez-vous à garder 
confiance en vous et vos capacités personnelles ?
Jamais X Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Questionnaire 1 (enseignante F)
1. Avez-vous déjà ressenti de la joie dans le cadre de votre classe ? ___Oui____ 
Si oui, décrivez une situation où vous l’avez éprouvée 
Quand après 3 mois de travail avec un élève celui-ci m’a montré son premier geste 
d’attention conjointe avec un grand sourire.
Quels signes votre corps vous a-t-il transmis pour vous communiquer cette joie ?
Sourire
plaisir
Quelle influence cette joie a-t-elle eue sur votre manière de percevoir votre travail ?
Comment avez-vous senti votre efficacité à ce moment-là ?      
Je me suis sentie contente que mes efforts portent enfin ses fruits et surtout de pouvoir 
commencer un travail sur la communication avec l’élève.
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2. Avez-vous déjà ressenti de la tristesse dans le cadre de votre classe ? __Oui_____ 
Si oui, décrivez une situation où vous l’avez éprouvée :
Quand un de mes élève est venu vers moi et m’a dit « souris C. c’est Noël » alors qu’on était 
le jour d’anniversaire de la mort de mon père. Alors qu’il ne le savait pas.
Quels signes votre corps vous a-t-il transmis pour vous communiquer cette tristesse ?
Larmes aux yeux
Tremblements
Chaleur
Quelle influence cette tristesse a-t-elle eue sur votre manière de percevoir votre travail ?
Comment avez-vous senti votre efficacité à ce moment-là ?      
Cela n’a pas affecté mon sentiment d’efficacité.
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3. Avez-vous déjà ressenti de la colère dans le cadre de votre classe ? Probablement mais je
ne m’en souviens pas.              
Si oui, décrivez une situation où vous l’avez éprouvée :
__
Quels signes votre corps vous a-t-il transmis pour vous communiquer cette colère ?
__
Quelle influence cette colère a-t-elle eue sur votre manière de percevoir votre travail ?
Comment avez-vous senti votre efficacité à ce moment-là ?     
__
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4. Avez-vous déjà ressenti de la peur dans le cadre de votre classe ? __Oui_____ 
Si oui, décrivez une situation où vous l’avez éprouvée :
Nous étions en sous-effectif et avions beaucoup d’élèves avec de gros troubles du 
comportement. Un élève en crise m’a envoyé un plot sur la tête. J’ai alors eu la tête qui 
tournait. Je devais contenir l’élève et pendant ce temps une autre élève pleurait et avait peur, 
tandis que les deux autres élèves ne s’étaient rendu compte de rien.
Il n’y avait personne dans l’école et le temps que ma collègue revienne m’a paru 
interminable. A son arrivée, elle a juste eu le temps de reprendre mes élèves et je me suis 
mise à vomir. J’avais une grosse commotion.
Quels signes votre corps vous a-t-il transmis pour vous communiquer cette peur ?
Tremblements
Frissons
Larmes aux yeux
Quelle influence cette peur a-t-elle eue sur votre manière de percevoir votre travail ?
Comment avez-vous senti votre efficacité à ce moment-là ?      
J’ai failli arrêter de travailler, je me suis sentie impuissante et en danger.
Je savais que l’école était en période de crise et j’avais beaucoup de soutien de mes collègues 
et j’ai pu rependre le travail.
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5. Voici un espace libre si vous désirez parler d’autre(s) émotion(s) que vous avez ressentie(s)       
en classe. Précisez : 
 de quelle émotion il s’agit,
 la situation dans laquelle vous l’avez ressentie,
 de quelle façon votre corps vous a transmis cette émotion, 
 l’influence que cela a eue sur votre travail, en particulier la manière dont vous avez 
senti votre efficacité à ce moment-là.
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Questionnaire 2 (enseignante F)
Pour chaque question, choisissez la partie a. ou b. (ou c.) qui vous correspondrait.
Cochez le degré d’évaluation que vous auriez dans une telle situation.
1. Vous faites passer une évaluation à vos élèves, ayant comme sujet le thème des additions 
abordé depuis plusieurs semaines. En corrigeant, vous constatez que la moitié des élèves n’ont 
pas atteints les objectifs.
a. Vous considérez ceci comme un échec car vous n’avez  pas réussi à transmettre votre savoir 
correctement aux élèves. Ressentiriez-vous de la culpabilité et une perte de confiance en 
vous ?
Jamais Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
b. Vous considérez ceci comme un intérêt qui vous montre que le message n’a pas été compris 
et qu’il vous faudra reprendre certains concepts et refaire une évaluation. Garderiez-vous 
confiance en vous en réfléchissant comment aborder les prochains cours ?
Jamais x Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
2. Un nouveau collègue est engagé dans la classe voisine. En observant ses élèves, vous 
estimez que le climat et l’ambiance de sa classe sont meilleurs et plus favorables à votre 
situation, car il est plus strict.
a. Vous pensez que cela n’a pas d’importance et que l’essentiel pour vous est de faire avancer 
les élèves dans leurs apprentissages en veillant à leur compréhension, même si cela se passe 
dans un climat plus détendu. Continueriez-vous à travailler de la même manière en gardant 
votre calme intérieur sans douter de vos capacités ? 
Jamais x Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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b. Vous ressentez de la honte en imaginant  que les collègues ou les parents d’élèves 
pourraient vous comparer et vous trouver inférieur à lui. Cela vous  questionnerait-il quant à 
votre efficacité ?
Jamais Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
c. Vous ressentez de la jalousie envers votre collègue et pensez que les autres professionnels 
vont trouver qu’il est plus performant que vous. Votre confiance en vous s’abaisserait-elle ?
Jamais Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
3. Vos collègues vous félicitent à propos du projet d’établissement que vous préparez 
concernant la santé à l’école. Ils vous proposent de vous aider concernant la diététique que 
vous maîtriser moins.
a. Vous ressentez de la joie et du bien-être, car il est plus efficace de travailler avec des 
personnes plus compétentes que vous. Cela peut apporter une aide précieuse. Percevriez-vous 
cette proposition comme une aide extérieure qui vous motiverait dans la continuité de votre 
projet ?
Jamais x Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
b. Vous éprouvez un sentiment de désespoir. Si une aide vous est proposée, c’est que votre 
travail n’est pas à la hauteur. Ressentiriez-vous ceci comme un échec qui vous freine dans 
votre élan et qui met en doute la plupart de vos performances ?
Jamais Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
4. Vos collègues du niveau de classe supérieure font remarquer que la plupart de vos élèves 
n’ont pas atteints les objectifs en lecture et que cela a des conséquences sur le programme.
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a. Vous ressentez de la tristesse à l’idée qu’on puisse vous critiquer, alors que vous avez le 
sentiment d’avoir fait le programme de lecture correctement. Ces remarques abaisseraient-
elles vos croyances d’efficacité ?
Jamais x Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
b. Vous ressentez de la colère. Vous êtes fâché(e) à l’idée qu’on se permette de faire de telles 
remarques sans connaître les raisons du problème. Cela vous énerve, car vous croyez avoir 
fait ce qu’il fallait. Pensez-vous que vous garderiez votre motivation et votre croyance en 
vous l’année suivante ?
Jamais Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
5. Vous devez faire un remplacement dans une classe réputée difficile à gérer. Avant l’arrivée 
des élèves vous ressentez des activations physiologiques telles qu’une augmentation du 
rythme cardiaque et une transpiration excessive.
a. Un sentiment de tension et de panique vous envahit. Vous êtes centré(e) sur vous-même et 
ne percevez plus le reste. Les réactions corporelles désagréables augmentent. Perdriez-vous 
pied et confiance en vous pour faire ce remplacement ?
Jamais Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
b. Un retour au calme vous envahit. Vous interprétez ces réactions comme étant normales, 
face à une situation inconnue. Elles vont certainement disparaître une fois les élèves rentrés. 
En plus vous avez préparé une activité qui devrait leur plaire. Arriveriez-vous à garder 
confiance en vous et vos capacités personnelles ?
Jamais x Toujours
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Résumé
Les émotions ont été observées au fil du temps, particulièrement depuis le 19e siècle (Damasio, 
2010/2010 ; Reeve, 2012 ; Vygotski, 2003 ; Wood et al., 2009). Il s’agit d’un concept difficile à 
définir (Audigier, 2004 ; Reeve, 2012 ; Ria, 2005), car il peut être considéré du point de vue 
biologique, psychologique, des neurosciences, etc. Une émotion est un état affectif soudain, 
intense et de courte durée, activé physiologiquement, exprimé corporellement et qui active des 
processus mentaux (Wood et al., 2009). L’interprétation que l’individu fait de ces émotions induit 
sa capacité d'adaptation, de réalisation d’une tâche ou d’une action dans un contexte donné. Cette 
capacité est appelée le sentiment d’auto-efficacité ou sentiment d’efficacité personnelle (SEP)
(Bandura, 2003/2007). Il s’agit d’une croyance personnelle qui est construite sur quatre sources 
principales : l’expérience active de maîtrise, l’expérience vicariante, la persuasion verbale, les 
états physiologiques et émotionnels (Bandura, 2003/2007). Chacune de ces sources d’information 
a une influence sur l’efficacité selon sa forme. Elles contribuent à la qualité du fonctionnement 
humain en passant par des processus cognitif, motivationnels, émotionnels et décisionnels
(Bandura, 2003/2007).
La recherche réalisée dans ce travail a comme objectif d’observer si les émotions ont un rôle sur 
le sentiment d’auto-efficacité des enseignant-e-s et quelles influences cela engendre. Pour en 
rendre compte, cinq enseignantes ont répondu à un questionnaire. Elles ont évoqué les émotions 
qu’elles ont ressenties parmi les quatre émotions de base (la joie, la tristesse, la colère, la peur), 
puis ont relaté les signes physiologiques ressentis au travers de ces émotions et les conséquences 
que cela a eues sur leur sentiment d’efficacité personnelle. De plus, un autre questionnaire a 
permis de mesurer ce sentiment d’efficacité personnelle pour chacune des six personnes 
participant à l’enquête. Il en découle que les émotions ont effectivement une influence sur le 
sentiment d’auto-efficacité des enseignant-e-s, bien que leur portée soit différente selon chacun-e
d’eux-elle, leurs expériences de vie et leurs interprétations. 
Mots-clés :
Emotion, sentiment d’efficacité personnelle, état physiologique et émotionnel, influence, rôle,
interprétation
